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Bevezetés

Simone Willis részmunkaidében tanult, mikézben tébb fizetett munkat is ellatott. ime, hogyan
osztotta be az idejét, tartotta be a hataridéket és védte meg a mentalis egészségét.

Részmunkaidés PhD-hallgatéként Simone Willis szdmara az idébeosztas mind a munka, mind a
tanulas szamara segitett fenntartani a j6 munka-maganélet egyensulyt.

Beszamolo

Amikor 2016-ban beiratkoztam részmunkaidés PhD-képzésre, a rugalmassag és pénzigyi
szempontok vezéreltek. Zenei oktatéként dolgoztam Cardiffban és South Gloucestershire-ben
(Egyesllt Kiralysag), heged(it, fuvolat és furulyat tanitottam. Ezek az élmények, valamint a zenei
alapdiplomam 6sztbénoztek arra, hogy egy PhD-témat valasszak, amely a klasszikus zenészek és
az amerikai konzervatériumokban tanulok munkahelyi stresszét és jollétét vizsgalja.

PhD-tanulmanyaim masodik évében részmunkaidds allast vallaltam a Cardiff Egyetemen, mint
szisztematikus attekint6, amelyet a tanulmanyaim mellett végeztem. Tekintettel a doktori
disszertaciom témajara, fontosnak tartottam a munka-maganélet egyensulyanak megdlrzését. A
diploma megszerzése Ota ugyanebben a szerepben dolgozom, ahol orvosi eszkézok értékelését
végzem, valamint egészségligyi €s szocialis ellatasi projektek bizonyiték-szintézisével
foglalkozom. Ezen kiviul 13 tanulmany tarsszerzéje lettem, amelyek kiilénféle szektorok és
helyzetek mentalis egészségét és jollétét vizsgaljak. Sajat tapasztalataim alapjan az alabbi hét
tipp segitett nekem a munka, a tanulas és a jollét kozotti egyensuly megtalalasaban a PhD alatt.

' Az alabbi kézlemény a Nemzeti Kézszolgalati Egyetem Allamtudomanyi és Nemzetkozi Tanulmanyok Kar
gondozasdban megjelend Allamtudomanyi Hirlevél Tudomanyos sarok rovatdban jelent meg. A korabbi
hirlevelek elérhetéek az aldbbi honlapon keresztul: https://antk.uni-nke.hu/kutatas-tudomanyos-
elet/allamtudomanyi-hirlevel/allamtudomanyi-hirlevel-2024

Az oktatasi anyagnak szant tanulmany Seven work-life balance tips from a part-time PhD student,
https://doi.org/10.1038/d41586-024-02693-y alapjan készult.
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1. dbra: Az illusztracié a munka és maganélet egyensulyat abrazolja egy részmunkaidés PhD-
hallgatd szemszbgébél

Forrds: ChatGPT 4.0 illusztracidja

1. Kezeld a PhD-t munkaként

Hatarokat huztam a 9-t6l 5-ig tartd hetemben, amelyeket megosztottam munka és tanulas kézétt.
Ez heti 50-50%-0s megosztast jelentett. Mielbtt a szisztematikus attekintéként dolgoztam, heti 20
orat tanitottam zenét és 20 orat toltottem a PhD-el. Néhany késé esti és hétvégi munkat
leszamitva a PhD-t részmunkaidds munkaként kezeltem. Beirtam a naptaramba mind a munkat,
mind a tanulast, ami segitett a tervezésben és a fokusz megbrzésében. Ezekhez a hatarokhoz valo
ragaszkodas lehetbvé tette, hogy kikapcsolodjak, és idét szenteljek a baratoknak, csaladnak és
hobbiknak. Elmentem tancorara, majd vacsora kozben beszélgettem a férjiemmel. A
részmunkaidds tanulas azt is lehetdvé tette, hogy a PhD ne valjon mindent athatoé folyamatta, és
perspektivat nyujtott — a PhD-n kiviili élet is folytatodott.

2. Hagyd befejezetleniil a feladatokat

Amikor a munka és a tanulds kozott valtottam, gyakran kellett néhany nappal korabbi
gondolatmenetet felvennem. Egy jol bevalt technika az volt, hogy a nap végén listat irtam a
befejezetlen feladatokrdl, akar cetlire firkalva, amit a billentylizetem tetejére tettem, akar egy
dokumentumba irt megjegyzés formajaban. Ezek segitettek abban, hogy késébb kénnyen
visszatérhessek az étleteimhez anélkiil, hogy fejben ujra fel kellene idéznem a gondolatmenetet.
Példaul, ha éppen a disszertaciom vitaszakaszaban egy bekezdés megirasaval foglalkoztam,
hagytam egy megjegyzést, hogy "X megallapitas leirasa, 6sszekapcsolasa Y elmélettel’, mielStt
abbahagytam volna.



Kezdetben ellenkezett az Osztoneimmel, hogy bekezdéseket félkész mondatokkal vagy
javaslatokkal hagyjak félbe, hogyan folytassam az irast, de ezek a megjegyzések lehetbvé tették,
hogy folyamatosan tudjak irni anélkil, hogy elvesziteném a lendiiletet, és id6t adtak a
reflektalasra is.

3. Legyél realis az elérheté célokkal kapcsolatban

Kezdetben tulzottan ambiciézus voltam a tanulmanyaim megtervezésében, ami frusztraciot
okozott. Példaul azt terveztem, hogy harom hénap alatt elvégzem az el6zetes olvasmanyokat és
megirom az irodalomattekintést. Valdjaban ez sokkal tovabb tartott, és a disszertaciom
Osszeallitasanak végss6 szakaszaban tértem vissza ra. Idével jobban raéreztem arra, mennyi idét
vesz igénybe egy-egy feladat, klilondsen az iras, és megtanultam ennek megfeleléen tervezni.
Kialakitottam egy rendszert, amely lehetévé tette, hogy folyékonyan tudjak irni. El&szor
felvazoltam a disszertaciom atfogd szerkezetét, cimszavakkal és felsoroldsokkal. Ezutan
beazonositottam a hivatkozasokat, és megjegyeztem, hova kertilnek a szerkezetben. Csak ezutan
kezdtem el részletesen megirni az egyes részeket. A disszertacio irdasanak végsé szakaszaban mar
pontosan tudtam havi, heti és napi irasi feladatokat tervezni.

4. Legyél szelektiv, amikor igent mondasz

Megtanultam értékelni az idé6met, és mérlegelni, hogy mely lehetéségeket fogadjam el. Csabitd
minden lehetéségre igent mondani, de megtanultam szelektiven dbénteni és nemet mondani,
amikor szlikséges. A dontéseimet az alabbi kérdések atgondoldsaval hoztam meg:

e Csindltam mar hasonldt korabban?

o [Ez a lehet6ség olyasmi, amit én szeretnék megcsinalni, vagy valaki mas szeretné, hogy
megtegyem?

e Realisanvanraidém?

o [Ezegyegyszerilehetbség, vagy lesznek hasonld alkalmak a jévében is?

e Mik alehetséges el6nyei €s hatranyai annak, ha igent vagy nemet mondok?

Masodik évemben én vezettem a doktori kutatdk bizottsagat, amely eseményeket szervezett, és a
PhD-hallgatdkat képviselte az akadémiai bizottsagokban. Emlékszem, megkérdezték télem, hogy
vallalnam-e a bizottsag vezetését még egy évig, és az 6sztbném az volt, hogy igent mondjak. De
egy pillanatnyi &atgondoldas utan rajottem, hogy jobb, ha a kutatasomra koncentralok.
Biztositottam, hogy a bizottsag jo helyzetben legyen, és Uj tagokat toboroztam, miel6tt elhagytam
a posztot.

5. Kapcsolodj a tarsaidhoz

A tobbi PhD-hallgatéval vald kézds ut megosztdasa felbecstilhetetlen volt a tanacsadas, a
publikalas sikerének meglinneplése, valamint az adatgydijtés soran fellépé kihivasok és kudarcok
kézos feldolgozasa soran. Kezdetben egy mesterképzésen vettem részt, ami PhD-képzéshez
vezetett, igy a masodik évemben hivatalosan &t kellett keriilném a PhD-programba. [rdsos
jelentést kellett benyujtanom, valamint egy interjut is le kellett tennem. Emlékszem, hogy Helen
egyik tarsam tanacsot adott a folyamat soran, hogyan strukturaliam a jelentkezésemet, és
megbeszéltlik az interju kérdéseit is. Ez segitett felkészlilni az interjura, és jobban megérteni a
munkam erdsségeit és gyengeségeit. Egy irodan osztoztam 15 masik PhD-hallgatéval, ami
lehetéséget adott arra, hogy kapcsolatot épitsek kilonb6zé tanulmanyi szakaszban [évé



hallgatokkal, és része legyek egy doktori kutatok kézdsségenek. Szélesebb kbérben véve, a
baratokkal valo beszélgetés mas szakmakban segitett abban, hogy perspektivaban tartsam a
PhD-t, és megértsem, hogy sokféleképpen lehet sikeresnek lenni.

6. Kommunikalj rendszeresen a temavezetoéiddel

A PhD-m elején a kutatasvezetém azt javasolta, hogy minden taldlkozd el6tt kiildjek egy
napirendet a témavezetéimnek. Ez céliranyossa és egyértelmlivé tette a megbeszéléseket,
klilondsen az irasi szakaszban, amikor kiilobnb6z6 fejezeteket kellett megbeszélni, és figyelembe
kellett venni a dolgozat atfogé menetét. A lendlilet fenntartasa érdekében minden talalkozo végén
megbeszéltiik a kovetkezb talalkozé idépontjat. Minden talalkozo utan rovid 6sszefoglaldt kildtem
e-mailben, ami segitett késébb visszatérni a fontos dontésekre a projekt soran. Fontos volt
megbeszélni a problémakat, miel6tt azok nagyobb problémava néttek volna — a témavezetbim
végig tamogatast és batoritast nyujtottak a PhD alatt.

7. Irj folyamatosan

Koran tanacsoltak, hogy a PhD soran folyamatosan irjak, és ne hagyjam mindent a végére.

Bar a végsé irasi fazis eleinte kicsit kaotikusnak tint, mivel folyamatosan djrairtam és nem mindig
tudtam, merre haladjak az egyes fejezetekkel, az egyik dolog, ami igazan segitett, az volt, hogy
megirtam az elsé tanulmany kéziratat a disszertaciombol. Ez segitett a munkam szerkezetének
javitasaban, valamint abban, hogy érthetéen tudjam kommunikalni az érveléseimet. Az iras
folyamata soran vildgossa valt szamomra, hogy milyen mélyebb megértést kell szereznem a
kutatasi tertiletemrél.

Habar tapasztalataimat és az altalam interjuztatott zenészek élményeit vettem alapul, remélem,
hogy ezek a tippek atliltethet6k mas tudomanyagak végzés hallgatdi szamara is.
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