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Magyarorszag

A munkahelyi stressz kezelése Magyarorszagon
ezermilliard forint tobbletkiadast okoz évente.

Az Eurdpai Unidban a stressz okozta veszteség a
GDP 4%-at szazalékat emészti fel, mintegy 23 millié
munkavallald kizd ezzel a betegséggel.

— (MGYOSZ-2013. 07.14. vg.hu/gazdasag)



STRESSZ

e Astressz - kihivas, késztetés, alkotd energiank forrasa.

A legszélesebb spektrumot felolel6 definialas alapjan
megklzdésnek, copingnak tekinthet6 minden valasz,
amit egy individum stressz szituacidban produkal.

e A copingban Ilényegi elem az erbfeszités és a
céliranyossag.



A munkahelyi stresszorok

csoportositasa

Az munka aspektusai szerint:

* Munkafeladattal kapcsolatos
* Munkakoérnyezettel kapcsolatos
» Szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos



Stresszor:

a szervezetre hatd kilsé
er6k, korilmeények, azok az
ingerek amelyek a
stresszvalaszt létrehozzak;

nincs befolyasunk arra,
hogy milyen maddszerrel,
utemezéssel végezzik a
munkat;

a kiszolgaltatottsag,
tehetetlenség az egyik
leger6sebb stresszforras;

A kontrollalhatatlan stressz
felmorzsolja energidinkat,
kiegést (burn out) okoz,
tonkreteszi
kapcsolatainkat,
karriertinket, aladssa
onbizalmunkat, végil - de
nem utolsd6 sorban -
sulyosan rombold hatdssal
van egészséglinkre.




Megkilizdési hatékonysag

14 Megklizdési méd

Aktiv megkuzdés, tervezés; versengdé aktivitasok
kiiktatasa; segitségkérés a megoldas érdekében;
onmeérseklés; egyuttérzés- kereses; pozitiv atértelmezés;
érzelmi kiurités; elfogadas; vallas felé fordulas; tagadas;
viselkedés passzivitas, szellemi passzivitas; alkohol és
gyogyszer fogyasztas.

Nincs olyan megkuzdési stratégia amely minden helyzetben
hatékonynak bizonyul, azonban a megkuzdési stratégiak
kdzott interakciéo mutathato Kki.



Munkahelyi stressz modellek

Két alapvetd emberi motivaciot feltételez:

* |Igény a fizikai €s mentalis jollétre
(el6feltétele az egyéni teljesitménynek)

* |gény a pozitiv énképnek a megtapasztalasara
(a tarsadalmi kornyezett6l kapja a lehet8séget)

JDC: Kovetelmény-kontroll modell(Karasek 1979)
EJE: Er6feszités-jutalom egyensulytalansag(Siegrist 1996)



Kovetelmény-kontroll

A munkakornyezetben |évé pszicholégiai
stresszorok:

Magas stresszel jaré munka (ingazas)

Aktiv munkdk (nagy megterhelés,
nagy kontroll)

Nyugodt munkak (alacsony
kdvetelmény, a munkavallalo
meghatarozhatja
munkakorilményeit-magas kontroll)

Passziv  munkdk (megterhelés és a
kontroll alacsony>képességek
leépilése<)

Tarsas tamogatas

A MUNKA FELETTI _ KONTROLL
VEDOFAKTORKENT ~ MUKODIK A
MAGAS KOVETELMENYEK MELLETT.

A TARSAS TAMOGATOTTSAG POZITIV
HATASU.

Er6feszités-jutalom egyenl6tlenség

A munkakorhoz kozvetlenil kothetd stresszt kelté

tényezd6k

Er6feszités és jutalom ardanya nem megfelel§
(mlszakozds, allandé zaj, megterhelés
novekedése, az allas bizonytalansagaval
el6meneteli lehet6ség hidnyaval tarsul)

Tulvallalas (fokozott elismertség utani vagy
magas szintje, a munkabdl valé kivonddas
nehézsége)

Mindharom egylttes jelenléte az
egészségromlas legmagasabb kockazataval jar
(sziv-koszoruér betegség)



A munkafeladatok stresszorai

* Tul sok vagy tul nehéz a feladat

* Tulszabalyozottsag, befolyasolhatatlansag

e Tulzott alkalmazkodas, erébltetett egytittmdikodes
(6nallosag hianya)

* Valtott miszakok (rendezetlenséq)

e Tuldra, tulmunka

e Szakmai bizonytalansag (allando valtozasok
kovetése)

e |débnyomas, fokozott munkatempo

* Donteskéenyszer



A munkakornyezet stresszorai

* Zaj

* Klima és annak valtozasa

* Megvilagitas, fény

* [égszennyezées, szagok, sugarzas

* Rezgeésartalmak

A munkaeszkozok és a munkahelyi berendezés
nem megfeleld kialakitasa

* Személyes tér hianya, zsufoltsag

* Ellatasi feltetelek



A szervezeti szerep stresszorai

 Nem egyértelmii szerep (pontos munkakér hidnya)

» Szerepbdl fakado konfliktusok (kinek mi a feladata)

 Nem illeszkedé feladatkér, hataskor, felel6sség (nem
az én feladatom, mégis én vagyok a felelOs érte)

* Tul sok vagy tul kevés felelbsséqg
* Elérelépés hianya / eréltetett elbléptetés



Szervezeti szerep

stresszoral

A megbecsiilés, dicséret hianya

* Ellentétek a felettessel, beosztottal

A munkahely legkére (6sszetartozas,
kommunikacio)

* Bizonytalan allas, alacsony fizetés

* |gazsagtalan ellendrzések, etékelesek

* Gyakori szervezeti valtozasok (magas
fluktuacio)



Jogaink és kotelezettségeink

Altalanos jogok listaja

1.

W N

Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel banjanak veled.
Jogod van ahhoz, hogy kifejezd érzéseidet, véleményedet.

Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak és komolyan
vegyenek.

Jogod van ahhoz, hogy megallapitsd, mi fontos neked és mi
nem.

Jogod van ahhoz, hogy nemet mond anélkiil, hogy biintudatot
éreznél.

Jogod van ahhoz, hogy azt kérd amit szeretnél.

Jogod van ahhoz, hogy amiért fizetsz, azt meg is kapd.
Jogod van ahhoz, hogy informaciot kérj szakmabeliektél.
Jogod van ahhoz, hogy hibat kovess el.

Jogod van ahhoz, hogy ne képviseld az érdekeidet.
Jogod van ahhoz, hogy megvadltoztasd a véleményedet.



Jogod van ahhoz, hogy 6nmagad légy (ami lehet hogy megfelel
annak amit elvarnak téliink, de az is lehet hogy nem)

Jogod van ahhoz, hogy azt mond: nem tudom.
Jogod van ahhoz, hogy masok tiszteletben tartsak a jogaidat.

Jogod van ahhoz, hogy bizonyos szinvonalu munkat varj el
beosztottaidtol.

13.
14.
15.

16.

17.

18.
19.

Jogod van ahhoz, hogy megbeszéljék veled azokat a dontéseket,
amelyek téged is érintenek.

Jogod van ahhoz, hogy dontéseket hozz olyan iigyekben, melyek
érintik az osztalyodat vagy a munkadat.

Jogod van ahhoz, hogy bizonyos kérdéseket elutasits.
Jogod van ahhoz, hogy masok tiszteletben tartsak a jogaidat.



Alkalmazkodas a stresszhez

Selye Janos irta le az Un. Altaldnos
Adaptacids Szindroma

1. alarm reakcio: A szervezetben

a stresszorral vald taldlkozas

jellegzetes tinetei
jelentkeznek: gyorsul a
szivverés, emelkedik a
vérnyomas, né a

vércukorszint, stb.
2. rezisztencia szakasz: Az alarm

reakcio jelei latszélag
eltlinnek, és az
ellenalloképesség a normalis
szint folé emelkedik.
3. kimeriilés szakasza: az
alkalmazkodasi energia

kimerdal a ,leggyengébb
lancszeme szakad el”, kialakul
a betegség, végul — segitség
nélkil — akar halal is
bekodvetkezhet.




Stresszkezelés egyénenként

Problémakozpontu Emociokézpontu

(distressz-megvaltoztatas) (érzelmek kezelésére)

« targyalas (a helyzet tobbi
résztvevéjére iranyuld akcidk, * panaszkodas, tamaszkeresés,
példaul masok meggydzeése, kibeszélés

kompromisszumos megallapodas)
’ - figyelemelterelés,

- acselekvés (a probléma - tagadas,
megoldasara iranyulo eréfeszites), « aprobléma félre tétele,

az ovatossag gyakorlasa (tobb * ahelyzet jelentesenek
kart, mint hasznot hozo megvaltoztatasa,

cselekvések visszatartasa), *  humor,
« vallasos hit,
< onmagunkban valtoztatunk meg . .
valamit: pl. tanulassal igyeksziink alkohol, drog, gyogyszer, stb.
megszerezni valamilyen hianyzé

készséget, képességet.



A megkuzdés lehetoségei

Az érzelmi intelligencia (EQ) az a komplex készségiink

melynek segitségével eligazodunk az életben, és
iranyitjuk azt.

Az érzelmi intelligencia az érzelmekkel valé banas
képessege. Elarulja, hogy hogyan kezeljik és hogyan
észleljuk sajat magunk és masok érzéseit. Hogyan
reagalunk az észleleteinkre, mennyire fejezzik ki, vagy
nyomjuk el azokat.

Erzéseink, gondolataink, cselekedeteink kapcsolata.



Mobbing a munkahelyen

Pszichoszocialis kockazatok

A pszichoszocialis kockazatok okainak feltarasahoz a munkavegzés
kbvetelmeényeit kell megvizsgalni.

Mvt. lll. fejezete: Az egészséget nem veszélyeztets es biztonsagos
munkavégzes kovetelmenyei

A munkavégzes targyi feltételei

» A munkafolyamatra, a technologiara, az anyagra vonatkozo kbvetelmenyek
(szervezesi kbvetelmények)

Az egészseget nem veszelyeztetd és biztonsagos munkavégzes szeméelyi
feltételei

Ez k6z0s feladat (munkaszervezési-munkavédelmi-egészseqigy-
pszichologiai feladat)



* Hatarozzuk meg a veszélyeket

— Doéntslik el, kit érhet artalom és hogyan

— Ertékeljiik a kockdzatot, ugy hogy

" meghatdrozzuk, milyen lépéseket tettiink mar meg;
= eldontjiik, hogy ezek elegendéek-e vagy sem;

= ¢és ha nem, mit kell még tenni.

— Régzitslik az észlelteket

— Vizsgaljuk feliil az ertekelést megfelelé idokézonkent, és
ellendrizziik a megtett intézkedések hatasat.



« Az Mvt. 54 § (1) értelmében a munkaltaté koteles figyelembe venni
a kovetkez6 kovetelmenyeket:

d) ...pszichoszociélis kockazatok okozta igénybevétel elkertiilése.

A feladat ellatasara a munkaltaté foglalkozas-egészségugyi szolgalatot
koteles biztositani. (Mvt.58 § /1/)

A pszichoszocialis kockazatok értékeléséhez célszerl
szakpszichologus alkalmazasa. Amennyiben a foglalkozas-
egészsegugyi szolgalat foglalkozas-egeszsequgqyi kbzpont
formaban mukodik, akkor rendelkezik a feladat ellatasahoz

szUkséges szakemberrel.



* Amennyiben ezeket a tineteket tapasztaljuk, illetve ha ezeket
el szeretnénk kerulni, érdemes id6t és energiat forditani a
rendszeres kockazatértékelésre és a preventiv
beavatkozasokra.

e 2020-ra a szorongasos zavarok és a depresszio varhatoan a
masodik és harmadik leggyakoribb betegség lesz a sziv-
érrendszeri megbetegedések utan. A csokkend szamu
betegség miatti hianyzassal ellentétben, a mentalis problémak
miatti hianyzasok szama megnégyszerez6dott- és
folyamatosan novekszik.



EU-OSHA kampany

atlagos pontértékek

A stressz faktorok értékeinek megoszlasa

N
)]

O Emberi kapcsolatok
szolgaltatasa

B Szamitdégép-halézati
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1 Munkaelégedettség-
szerep

2 Pszichés/Mentalis
megterhelés

3 Munkahelyi szocialis
kapcsolatok

4 Fizioldgias terhelés,
tulterhelés

5 Munkakornyezet
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