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Utmutaté a munkahelyi stressz kezeléséhez a munkaltatdk, felelés vezetSk részére

MIERT KIEMELTEN FONTOS A MUNKAHELY! STRESSZ
CSOKKENTESEVEL FOGLALKOZNI?

Mert a kimeriilt munkaeré sohasem hatékony!

A munkahelyi stresszcsokkentés elsGsorban nem is anyagi, hanem a munkahelyi stresszel
kapcsolatos hattértudas és elkotelez6dés kérdése. A hattérfolyamatok ismerete nélkul
azonban kevés munkaltatéban, vezet6ben tudatosul, milyen sokat nyerhet mind a szervezet,
mind a munkavallalé viszonylag ,,minimalis eréforras” raforditassal, és természetesen azt
sem tudatosul, mennyit veszit jelenleg a szervezet azzal, hogy nem foglalkozik a kérdéskérrel.

A munkaval kapcsolatos stressz csokkentésének pozitiv hozamai

Megdvjuk a munkavallalék Meg6rizziik a teljesit6képességet, A belsé folyamatfejlesztések révén
fizikai és pszichés erénlétét, az érzelmi-motivacios és hatékonyabb — egészségesebb
egészségét innovacids tékét szervezeti m(ikodést ériink el

Az emberi szervezet fizikai és pszichés terhelhet8sége korlatozott. A munkahelyi stressz és a
lelki zavarok miatti hianyzasok, az ebbdl adédd munkanélkiiliség és tartés munkaképtelenség
Eurdpa-szerte novekszik. A munkahelyi hianyzasok 50-60 szazaléka a felmérések szerint a
stressznek tudhaté be, mely igy az els6 szamu oki tényezéként jelentkezik a hidanyzasok
hatterében. A 2002-es eurdpai uniés munkahelyi stresszel kapcsolatos felmérés szerint a
becsiilt gazdasagi kiesés, mely a stressznek tudhaté be a 15 tagdllamban kézel 20 milliard
eurot tett ki.

Fokozott hosszantarté stressz-terhelés esetén:

e a munkavallalé altalanos teljesit6képessége és terhelhet6sége hanyatlik
e afigyelem-, koncentraléképesség és dontési hatékonysag csokken
® a hibazasok, balesetezési hajlam kockazata megnd

e ingerlékenység, konfliktusfokozd viselkedés, agresszio jelentkezik
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® pszichés és testi tlinetek, pszichoszomatikus betegségek alakulnak ki
o testi-lelki kimeriltség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés jellemzé
e 3 kreativ és innovativ er6forrasok megcsappannak

Szervezeti szinten az alabbi mutatékban jelentkeznek a negativ hatasok:

e egyéb objektiv tényez6kkel nem magyarazhato teljesitményromlas,
hatékonysag csokkenés

o fokozddo dolgozdi elvandorlas

e hidnyzasok, betegallomanyban eltoltétt napok novekedése

e dltaldnos munkahelyi elégedetlenség érzet

o feszilt, konfliktusokkal teli munkahelyi légkor

e munkamotivacio csokkenése, dolgozoi kiégés

Hosszu tavu tarsadalmi és népegészségligyi kovetkezmények:

® acsaladra, a maganéletre forditott eréforrasok csokkenése
e csaladi szerepekben vald alulm(ikodés, kapcsolatok megromlasa

e tartds pszichoszomatikus és pszichés betegségek megjelenése, munkaképtelenség

Hazankban a munkavédelemrdl sz6l6 1993. évi XClIl. torvény 2008. januar 1-jétél hatalyos
mddositdasa emeli be a munkavédelem torvényi szintl szabdlyozasaba a pszichoszocialis
kockazati tényez6k kezelésének munkaltatéi feladatat, egyben meghatarozva e tényez6
fogalmat is. A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis kockdzatnak mindsil a
munkavallalét a munkahelyén ér6 azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezés,
munkarend, foglalkoztatdsi jogviszony bizonytalansdga stb.) Osszessége, amelyek
befolydsoljak az e hatasokra adott valaszreakcidit, illet6leg ezzel 6sszefliggésben stressz,
munkabaleset, lelki eredet( szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A STRESSZ EMBERI SZERVEZETRE GYAKOROLT HATASA

e A stressz egy nem specifikus reakcid, mellyel szervezetiink reagal minden jelent6s
megkiizdést, alkalmazkodast igénylé ingerre.

e A stressz a tulzott elvarasok, megterhelések altal kivaltott testi-lelki reakcid. Stresszt
akkor éliink at, ha ugy értékeljik, hogy a kiilsé elvarasok meghaladjak eréforrasain-
kat, és ezért nem lesziink képesek sikeresen megbirkdzni velik.
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Stressz = KiilsG elvardsok, terhelések> Eréforrdsok

Stressz hatdsara a szervezetiinkben pszichofizioldgiai valtozasok kovetkeznek be, melyek
hatterében a szimpatikus idegrendszer aktivdlédasa, a paraszimpatikus idegrendszeri
mikodés megvaltozasa és még tovabbi Osszetett idegrendszeri és hormondlis folyamatok
allnak. A szimpatikus aktivacié energetizalja a szervezetet a sikeres megkizdés,
veszélyelharitds érdekében. Ez alapvet6en egy természetes és rovid tavon adaptiv,
jotékony folyamat. Amennyiben viszont tartésan fennallé vagy folyamatos stresszhatdsok
érik az egyént - melyek meghaladjdk az eréforrasait - akkor a szervezet energiahaztartasa

kimerdl,

és a tartés egyensulyvesztett mikodés kovetkeztében megjelennek és

allanddsulnak a tiinetek, melyek mind a személy egészségi allapotara, mind a munkahelyi
teljesit6képességére negativ hatdssal vannak.
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A MUNKAHELYI STRESSZ MODELLJE

A munka vilagdban is szamos stresszhatas, Un. stresszor jelenik meg, melyek a torvényi
szabdlyozasban, mint ,pszichoszocidlis kockazati tényez6k” szerepelnek. A munkaval

kapcsolatos stressz terén megkilonboztethetiink:

1. tartos stressz-forrasokat, melyek hosszu tdvon fennalld szervezeti szint(
megterhelések és a kronikus stressz allapotat idézhetik el

2. epizodikus - stresszt, melyek alkalmanként jelentkeznek, viszont akkor nagyfoku
distresszt valtanak ki

Az egyén szamara az a kilsé inger vélik stresszorrd, inditja be a szervezet stresszvalaszat,
amely szdmdra ujraalkalmazkodast, fizikai-pszichés eréfeszitések, er6forrasok mozgositasat
kivanja meg. A munkahelyeken azonosithatunk altaldnos, szinte minden tipusu szervezetre
jellemzé potencidlis stresszorokat és természetesen minden dgazat, pozicidé, munkakdr mas
és mas, éppen ezért sajat specifikus munkahelyi stressztényezékkel is rendelkeznek. Az
alabbi modell a HSE (Health and Safety Executive) kutatdsai alapjan azonositott 6 f6
munkaval kapcsolatos stresszfaktort és a negativ egészségligyi és gazdasagi hatdsokat

mutatja be.
Munkahelyi stressz modell
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A STRESSZ - A MUNKAMOTIVACIO ES TELJESITMENY
VISZONYA

Eustressz: az optimalis-jo stressz — ,,a kihivas pozitiv élménye”

Az egyén a szamara optimalis stressz-szint mellett tud a leghatékonyabban miuikodni,
teljesiteni. Ebben a zondban kell6 pozitiv energidakat tud mozgdsitani, kihivasnak éli meg a
munkafeladatokat, kit(izott célok, teljesitmény elérését. Ugy érzi, a sajat belsé és a kiils6
er6forrdsok mozgdsitasdval hatékonyan, sikeresen képes helytallni, megklzdeni az
elvarasokkal.

Distressz: tul sok -, karos” stressz

A személy er6forrasait mar meghaladjdk a terhelések, Ggy érzi nem képes kontrollalni,
sikeresen megkuzdeni a terhelésekkel. A munka tobbé mar nem kihivds, hanem extra
megterhelés. A j6 megoldasok helyett kapkodds, meggondolatlan dontések, hibazasok,
selejtes termékek gyartdsa torténik.
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- _______________________________________________________________________________________________________________|
Az el6z6 oldalon 1évé teljesitménygorbe abrazolja, miképp hat a fokozodo stressz-telit6dés

a mindennapi feladatok ellatasahoz sziikséges képességeikre. A teljesitményromlds a
kovetkez6kben nyilvanul meg: koncentraciés problémak, gyakori hibazasok, téves
dontések, szétszortsag, enervaltsag, munkamotivacioé hanyatlasa, teljes kimeriiltség, és a
legvégss stadiumban a munkaképtelenségi , beteg allapot”. A tartds-nem kezelt- stressz
sulyos esetben az emberi szervezet Gsszes energiatartalékat kimeriti. Az emberi motivacio
— ,hajtéer6”- a bels6 pozitiv érzelmi-eréforrasok fliggvénye, igy tartds stressz hatasara a
,motivacios téke” is kiapad, hiszen a negativ érzelmi toltések: félelem, szorongas, levertség
egyre inkabb eluralkodnak.

KOCKAZATOK ES VEDOFAKTOROK A MUNKAHELYI
STRESSZ HATTEREBEN

Munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a munkavallalét a munkahelyen éré fizikai,
mentalis, érzelmi és szocidlis terhelések, koévetelmények meghaladjak a személy
rendelkezésre all6 erdforrasait, és elindul a szervezet hosszu tavu ,negativ”’ terhelése.
Szamos véddfaktor képes azonban ezt a folyamatot ellensulyozni, a negativ hatdsokat
mérsékelni, csokkenteni, ezeket hivjuk a stresszel szembeni egyéni és szervezeti

védd&faktoroknak.
Példak munkahelyi terhelésre Példak munkahelyi védéfaktorra
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Terhelések és védéfaktorok a
munkahelyi stressz folyamataban
Terhelések Wedafaktorok Weéddfaktor Terhelések
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MIT TEHET A FELELOS MUNKALTATO, VEZETO A MUNKAHELYI
STRESSZ CSOKKENTESE ERDEKEBEN?

Feladat- és felel6sségi korék
e Vezetdi stressz-tudatossag kiépitése: tudja, mi az a munkahelyi stressz, milyen okai lehet-
nek, illetleg hogyan lehet megel6zni, és ha kialakult, kezelni azt.

o Személyével is reprezentdlja a munkahelyi stressz elleni kiizdelmet (pl. vonatkozé kiad-
vanyokhoz adja a nevét, maga is részt vesz a targykorben tartott szeminariumokon, stb.)

o  Megprobdl a munka és a maganélet egyensulyat figyelembevevd szervezeti strukturat,
kulturat kialakitani.



Upstairs Consulting

Utmutaté a munkahelyi stressz kezeléséhez a munkaltatdk, felelds vezetdk részére

- _______________________________________________________________________________________________________________|
o Markansan tamogatja az Emberi Eréforras (HR) és Munkavédelmi-, munkaegészségligyi
szakembereket és felelGs vezet&ket abban, hogy hatékonyan |éphessenek fel a munkahe-
lyi stressz kezelésével kapcsolatban.

e, Munkahelyi Stresszkezel6 Team” alakitasaval minden érintett szakember részvételét
tamogatja és biztositja az egylittm(ikodés kereteit (HR, Munkavédelem, Foglalkozas-
egészséglgyi szakember, munkahelyi érdekképviselet stb.).

A MUNKAHELYI STRESSZCSOKKENTES UTJAI

A munkahelyi stresszkezelés célja:

e csokkenteni a fokozott stressz munkavallaldkra és a szervezeti m(ikodésre gyakorolt
negativ hatasait a testi-lelki egészség, teljesitéképesség és szervezeti hatékonysag meg-
6vasa érdekében.

1. Szervezeti szintli-megel6zést szolgalo stresszcsokkentd intézkedések:
Kompetencia szint: FelelGs vezet&ség- Management, Munkavédelem, HR

Célja: A f6bb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukdldsa, illetve a stresszorok
megvaltoztatdsa, negativ hatdsainak  csokkentése a  véd&faktorok  kiépitésével
(pszichoszocialis kockazatcsokkentés). A munkahelyi stressz tekintetében az elsGdleges és a
kutatdsok alapjan a leghatékonyabb intervencids mddot, a megelGzés jelenti.

Kevesebb munkahelyi stresszterhelés mellett kevesebb a személyek altal megélt stressz.
Ezek a szervezeti szintl intézkedések a stressz okat, forrasat célozzak meg.

1.1. A fébb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukaldsa, negativ
hatasainak cs6kkentése (pszichoszocialis kockazatcsékkentés)

o megfeleld munkakorilmények, targyi és személyi feltételek biztositasa

e emberi léptékl munkaterhelések megallapitasa

e a munkakorok pontositasa, a feladat- felelGsség és hataskorok 6sszehangolasa

e a hatékony munkavégzést és egyittmikodést akadalyozé tényezGk feltarasa, elharitasa

e sth.
1.2. A védéfaktorok, tamogaté tényez6k fejlesztése, melyek adott - nem kiiktathaté —
munkahelyi stresszor karos kovetkezményeit mérsékelik és mozgésitjak a szervezeti
eréforrasokat

e tdmogatd mentor-rendszer kiépitése Ujonnan érkezd kollegak esetében, Uj pozicid,

feladat esetén
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e akollegak bevonasa a munkavégzésiiket érint6 kérdésekbe, megfelel6 kontroll,
befolyas biztositasa
o munkahelyi krizisintervencids csoportok, teamek tartasa kritikus helyzetek esetén

e konzultacidk, esetmegbeszél6k tartdsa a munkahelyi problémak, konfliktusok sikeres
megoldasa érdekében

e monitoring-rendszer kiépitése a dolgozdi stressztlinetek figyelésére és sziikség esetén
megfelel6 kockazatcsokkentés (tamogatds erdsitése, személyes konzultacid, pihendszi-
net, szaksegitség ajanlasa stb.)

® rendszeres szupervizio biztositasa pszichésen megterhelé munkavégzés esetén
e asikeres alkalmazkodast elGsegit6 valtozas-menedzsment, kriziskommunikacié
e sth.

2. Egyénre fokuszalé munkahelyi stresszkezelés - prevencio

Kompetencia: HR-fejlesztés, OHS — munkavédelmi szakemberek, munkahelyi egészségfejlesz-
t6 szakemberek, pszicholdgus, tréner, coach stb.

A masodlagos megel6zés célja: felvértezni a dolgozdkat tudassal, képességgel, eréforrasok-
kal a stresszel valo hatékonyabb megkiizdés érdekében valamint a szervezeti véd&faktorok
er@sitése a negativ hatasok mérséklése érdekében.

e stressz-tudatossag fejlesztése: el6adasok, workshopok tartasa a stressz jelenségérdl,
tlineteirél, hatasmechanizmusardl

o munkavallalok stressz kezelési, életvezetési technikainak, megkiizdési mddjainak fejlesz-
tése (kognitiv-proaktiv és relaxacids-reaktiv technikak elsajatitasa)

e kompetenciafejlesztés az id6gazdalkodas, hatékony munkaszervezés terén
e az asszertiv m(ikodés, konfliktuskezelés fejlesztése

e sth.

3. Harmadlagos prevencio - rehabilitacié

Célja a mar kialakult stressz tlnetek, betegségek kezelése, az egyén egészségi
allapotanak és munkaképességének helyreallitasa

Kompetencia: foglalkozas-egészségligyi szakember, egészségfejleszté szakemberek, pszicho-
I6gus, mentalhigiénés szakember, pszichidter stb.

A szakszerU rehabilitacid olyan szakemberek kompetenciaja, akik kell6képpen jartasak a pszi-
choszomatikus tiinetek, betegségek komplex kezelése terén.
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A MUNKAHELY!I STRESSZ KEZELES SZINTJEI
ES EREDMENYESSEGE

Beavatkozasi szint Ha- Beavatkozasi Intervencios példak Kinek a
tas- cél kompeten-
fok ciaja?

Szervezeti- szint(i . munkaterhek csok-

stresszorok P
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. forrasa: mencuzs
beavatkozas +H+ . szervezeti kommuni-
Fokusz: munkaszerve- kacio fejlesztése ment, Mun-
zés, munkafel- | « ahatékony munka- kavedelem,
. stres§zorok, psnch.oszocllalls tételek meg- végzést akadalyozd HR
kockazatok megszlintetése, , 3 tényezdk csokkenté-
- véltoztatasa ot
« stresszorok természetének . jutalmazasi rendszer
megvdltoztatasa fejlesztése
« szervezeti védG6faktorok
erdsitése, kiépitése és a
tiinetek kezelése
. = e « kognitiv — proaktiv

Egyénre fokuszalo ++ A dolgozok és reaktiv HR-

) beavatkozis stresszre stresszkezel techni- | feilesztés
Fokusz: adott valasz- kak Munkavéde-

. felvértezni a dolgozokat reakciéjanak « megkiizdési készsé- lemi szak-
tuddssal, képességgel, eré- (észlelt gek, életvezetési ember,
forrasokkal a stresszel vald tanacsadas Pszicholo-
hatékonyabb megkiizdés stressz) meg- konfliktuskezelds Eqd
érdekében véltoztatasa : e b iy 5=

:\§szert|V|tas ejlesz- ségfejleszts,
ése
Egészség-
. feladatbeosztds P
’ tigyi szak-
id6gazdélkodds .
tréning stb. ember,
tréner stb.

Tercier beavatkozas, A révid és . egyéni és csoportos Foglalkozas-

terapia . :pslszkutl'c?von tanacsadas egészség-

. ; ialakulo L
Fékusz: a kialakult - . P . | usyrorvos,
— . tiinetek « pszicholdgusi, orvosi . n
stressztiinetek, betegségek " P pszichold-

. s ellatas, terapia
kezelése, rehabilitalasa
gus stb.
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Utmutaté a munkahelyi stressz kezeléséhez a munkaltatdk, felelés vezetSk részére

A MUNKAHELYI STRESSZKEZELES SZEREPLOI ES FELADATAI

Felelés vezetés
Menedzsment

Szervezeti szintii Stresszfelmérés,
Stresszcs akkenti Pszichoszocidlis
intézkedés ek kockazat-
azonositas

Munkavallaloi

HR
ércekképviselet HR Fejlesztés Munka és

Balesetvedelem

Stressztudatossag-
fejlesztes

Megkuzdési
készségek
fejlesztese

Mur:éksaeré Foglalkozas
cealad egeszsegugy

Biztonsagos és egeszséges
szervezeti kultura mikddtetése

A munkahelyi stresszkezelés f6bb feladatai, folyamata:

1. A munkahelyi stressz felmérése, a munkahelyi fébb stresszorok, pszichoszocidlis
kockazatok és a jol mikodd szervezeti védGfaktorok azonositasa

2. Ajelentésebb munkahelyi stresszforrasok csokkentésére intézkedések bevezetése

3. Ajél mikodé szervezeti védGfaktorok, folyamatok erGsitése és a lehetGségekhez
mérten Uj védG6faktorok, rendszerek kiépitése, bevezetése

4. A munkavallalok és a vezetSk stressz-tudatossaganak és megkizdési technikainak
fejlesztése, a stresszel vald sikeresebb megbirkdzas érdekében

5. A munkavallalok testi-lelki és szocialis er6forrasait védé és tdmogato szervezeti
kultdra fenntartasa és folyamatos fejlesztése
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A LEGFONTOSABB MUNKAVAL KAPCSOLATOS STRESSZ
CSOKKENTESET SZOLGALO INTEZKEDESEK

e tisztazott munkaviszonyt teremtiink, egyértelm(i és részletes munkakori leirassal,
a munkafeladatok, szerepek, dontési jogkor és felel6sség pontos meghatarozasaval

e a munkakoérhoz, feladatokhoz és a felel6sséghez megfelel6 mértéki dontési jogkort,
kompetenciakat, személyes kontrollt biztositunk

e redlis, teljesithetd elvarasokat, célokat tamasztunk, melyeket a kollegak kihivasként

fogadnak

e asikeres munkavégzés, teljesitmény tdargyi és személyi feltételeit folyamatosan
biztositjuk

o megfelel6 tdmogatast, segitséget nyujtunk a feladatok elvégzéséhez

e folyamatosan biztositjuk a sziikséges tréninget, képzést, kompetenciafejlesztést a kolle-
gak szamara a sikeres helytdllas és a szakmai fejl6dés érdekében

e egyértelmien hatarozzunk meg és kommunikaljuk, melyek a jé teljesitmény kritériumai,
mutatoi és ebben a kiszamithatdsagra torekszlink

® ajo teljesitményt, fokozott eréfeszitéseket kell6képpen jutalmazzuk, megbecsiljik

e bevonjuk, megkérdezziik a kollegakat az Gket és munkdjukat érinté legfontosabb

kérdésekbe és tdjékoztatjuk Sket a dontésekrdl.
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