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Utmutaté a munkahelyi stressz kezelése munkavédelmi szakemberek részére

MIERT KIEMELTEN FONTOS A MUNKAHELY! STRESSZ
CSOKKENTESEVEL FOGLALKOZNI?

Az emberi szervezet fizikai és pszichés terhelhetGsége korlatozott. A munkahelyi stressz és a lelki zavarok miatti
hianyzasok, az ebb6l adddé munkanélkiiliség és tartés munkaképtelenség Eurdpa-szerte névekszik.

Fokozott hosszantarto stresszterhelés esetén:

« az egyén altalanos teljesitéképessége és terhelhetésége hanyatlik

a figyelem-, koncentrédloképesség és dontési hatékonysag csokken

a hibdzasok, balesetezési hajlam kockazata megné

ingerlékenység, konfliktusfokozd viselkedés, agresszid jelentkezik

pszichés és testi tiinetek, pszichoszomatikus betegségek alakulnak ki

testi-lelki kimerultség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés jellemzé
« akreativ és innovativ eréforrdsok megcsappannak
Szervezeti szinten az alabbi mutatékban jelentkeznek a negativ hatasok:

egyéb objektiv tényez6kkel nem magyarazhaté teljesitményromlas, hatékonysag csokkenés

fokozddo dolgozdi elvandorlas

hidnyzdsok, betegallomanyban eltoltott napok novekedése

altalanos munkahelyi elégedetlenség érzet

feszilt, konfliktusokkal teli munkahelyi légkor

munkamotivacié csokkenése, dolgozoi kiégés

Hosszu tavu tarsadalmi és népegészségugyi kovetkezmények:

« acsaladra, a magdanéletre forditott er6forrasok csokkenése

« csalddi szerepekben valo alulm(ikodés, kapcsolatok megromldsa

« tartos pszichoszomatikus és pszichés betegségek megjelenése, munkaképtelenség

Hazankban a munkavédelemrdl sz6l6 1993. évi XClIl. torvény 2008. januar 1-jét6l hatdlyos modositasa emeli be a
munkavédelem torvényi szint(i szabélyozasaba a pszichoszocialis kockazati tényezék kezelésének munkaltatdi feladatat,
egyben meghatdrozva e tényez6 fogalmat is. A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis kockazatnak mingsul a
munkavaéllalé6t a munkahelyén ér6 azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi
jogviszony bizonytalansaga stb.) 6 ége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetéleg

ezzel dsszefiiggésben stressz, munkabaleset, lelki eredeti szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A STRESSZ FIZIOLOGIAI HATASA

« A stressz egy nem specifikus reakcio, mellyel szervezetiink reagal minden jelent6s megkiizdést, alkalmazkodast
igényld ingerre.

o A stressz a tulzott elvarasok, megterhelések altal kivaltott testi-lelki reakcid. Stresszt akkor éliink at, ha ugy
értékeljiik, hogy a kiilsé elvarasok meghaladjak erdforrasainkat, és ezért nem lesziink képesek sikeresen
megbirkdzni veliik.

Stressz = Kiilsé elvdrdsok, terhelések> Eréforrdsok
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Stressz hatasara a szervezetiinkben pszichofizioldgiai valtozasok kévetkeznek be, melyek hatterében a szimpatikus
idegrendszer aktivalodasa, a paraszimpatikus idegrendszeri m(ikodés megvaltozdsa és még tovdbbi Osszetett
idegrendszeri és hormondlis folyamatok allnak. A szimpatikus aktivacié energetizdlija a szervezetet a sikeres
megkiizdés, veszélyelharitas érdekében. Ez alapvetéen egy természetes és rovid tavon adaptiv, jotékony folyamat.
Amennyiben viszont tartésan fenndllé vagy folyamatos stresszhatdsok érik az egyént - melyek meghaladjék az
eréforrasait - akkor a szervezet energiahaztartasa kimerdl, és a tartds egyensulyvesztett miikodés kovetkeztében
megjelennek és dllanddsulnak a tlnetek, melyek mind a személy egészségi allapotara, mind a munkahelyi
teljesit6képességére negativ hatassal vannak.

A stresszel valé megkiizdés
folyamata

Megterheld
pszichoszocialis s ‘
hatésok, stresszorok s

Fenyegetetseg &
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I
A stressz szervezetiinkre gyakorolt hatasanak szakaszai és f6bb tiinetei

Reakcié Hatas

Riadé! Alarm - reakcid! Kisérlet a vészhelyzet elharitasara:

A test és az agy ,ugrasra” kész. A szimpatikus ideg- -ha sikeriil, a test visszatér egyensulyi

rendszeri aktivitas fokozott. Tobb vér keril az izmokba allapotaba.

1. szakasz és az agyba: ez rovid tavon noveli az er6t a sikeres -ha nem sikeriil, folytatédnak a karos
megkiizdés érdekében. hatasok.
Kiizdelem, ellenallas a stresszel szemben!
Tartésan felborul az egyensulyi dllapot, tartds elvalto- Minden szervrendszer miikodése érintett
2. szakasz zasok a szervek miikodésében. A szervezet elkezdi lesz a stressz-folyamatban.
felemészteni az energiaraktarait.
2 K Teljes kimeriilés! Krénikus allapot. A stressz kronikus betegségekben manifesz-
. szakasz

A test az 6sszes energiatartalékat kimeritette. talédik. A szervezet teljes leromlasa all el6.

A stressz legfontosabb tiinetei:

Testi tiinetek

Erzelmi tiinetek

Mentilis tiinetek

Viselkedésbeli tiinetek

fejfajas, szédulés

ingerlékenység,
indulatossag

koncentracioképesség
romldsa

fokozott dohanyzas,
alkoholfogyasztas

faradtsag, kimerdiltség

félelem, szorongas

szétszortsag,
figyelmetlenség

kapcsolataink
elhanyagolasa

magas vérnyomas,
mellkasi fajdalom

lehangoltsag, depresszid

mem©ria zavarok

szexudlis érdeklGdés
csokkenése

emésztési problémak,
hényinger, hasmenés

reményvesztettség

gyakori hibazas

alvasi nehézségek,
étkezési problémak

merev nyak, hat- és
vallfajdalmak

siras, kiborulas

dontésképtelenség

értéktelenség érzése

negativ gondolkodas

balesetek okozdsa és
elszenvedése

A MUNKAHELYI STRESSZ MODELLJE

A munka vildagaban is szdmos stresszhatas, un. stresszor jelenik meg, melyek a torvényi szabalyozasban, mint

»pszichoszocialis kockazati tényez6k” szerepelnek. A munkaval kapcsolatos stressz terén megkiilonboztethetiink:

1. tartos stressz-forrasokat, melyek hosszu tavon fennalld szervezeti szintli megterhelések és a krénikus stressz

allapotat idézhetik el

2. epizddikus - stresszt, melyek alkalmanként jelentkeznek, viszont akkor nagyfoku megkiizdési er6forrasokat
igényelnek a személy részérél

Az egyén szamara az a kilsé inger vdlik stresszorra, inditja be a szervezet stresszvalaszat, amely szamara

ujraalkalmazkodast, fizikai-pszichés erdfeszitések, eréforrasok mozgésitasat kivanja meg. A munkahelyeken

azonosithatunk &ltalanos, szinte minden tipusu szervezetre jellemzd potencidlis stresszorokat és természetesen

minden &gazat, pozicid, munkakor mas és mads, éppen ezért sajat specifikus munkahelyi stressztényezékkel is

rendelkeznek. Az aldbbi modell a HSE (Health and Safety Executive) kutatdsai alapjan azonositott 6 f6 munkaval

kapcsolatos stresszfaktort és a negativ egészségligyi és gazdasdgi hatasokat mutatja be.
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Munkahelyi stressz modell

Fébb szervezeti Stressz tiinetei Negativ

stresszorok eredmények
K , Kovetelmeny |/ Egyéni tiinetek

terhelés ‘Magas vérnyomas
E AT ae es emesntes Bet
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U » befolyas - A fogyasztas betegségei;
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A M ‘Hatfajas, feszilitség Kieges

L . . -Erids szivdobogas,

. Tarr_pgatas . A fejfajas
| hianya 7z
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. “Gyenge morél és lojalitas A
Z  psonok Eardsadlan b ek
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i Valtozasok I—>
e —

©Stephen Palmer, 2003

A MUNKAHELYI STRESSZ ES AZ EGESZSEG MODELL (HURREL
ES MURPHY, 1986)

A munkahellyel kapcsolatos stressz és a stressz folyamatdban szerepet jatsz6 tovabbi tényezéket és e tényez6k egymasra
gyakorolt hatasat mutatja be a kovetkezé modell, mely kifejezetten a karos egészséglgyi kovetkezményekre fokuszal.
Egyéni és munkahelyi tényezék fliggvénye, hogy adott munkahelyi stresszhatds, milyen mértékben valtja ki a
munkavallalokbdl a stressz negativ megterhel6 hatdsait.

EGYENI TENYEZOK

MUNKAHELY1
STRESSZOROK Személyistgjeqyek I
Erettseg
Kamercélok
Tethelés AKUT REAKCIOK

Szerepkontiktus Psziches:
Fesziltség,
Feleldsséy idegessey BETEG-
o Munkahei SEGEK
Hatériciék elégedetiensén agas-
Kantrol hisnya Elettani: rnyomés
Pulzusszim és N
Fizkal tényezth VEmMyomas Pbriest

emelkedés megbetegedé:
Kepcsolat a felettessel - -
Viselkedesi:
Alvaszavarnk -
Alkohal problemak

Munkahely 1gker

it lszak

KULSO EGVER T
TENYEZOK TENYEZOK

Caaladi Socidls

& & tamogatottséy
et e eqgbirkbzsi

sI0cialis hatte;

keszeagek

(Model of Job Stress and Health, Hurrel and Murphy)
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A MUNKAHELYI STRESSZ ES BALESET MODELL

A kovetkez egyszer(i modell segitségével nyomon kdvethetjiik azt a folyamatot, ahogy a fokozott
stressz a balesetek kialakuldsanak kockazati tényezdjeként is markansan megjelenik. A munkahelyi
stresszcsokkentés hatékony mddja a munkahelyi balesetek kockdzatanak csokkentésének. A munkahelyi
balesetek szempontjabdl az epizodikus stressz — hirtelen elGallé - kritikus helyzetek okozta disztressz
talan még nagyobb fontossdggal bir, mint a krénikus stressz jelenléte.

STRESSZOROK AKUT REAKCIOK CSOKKENT VESZELYES

KAPACITASOK MAGATARTAS
MUNKAHELYI:
e SZORONGAS .
FELADATOK o PONTOSSAG

KIMERULTSEG iy )
SZERVEZETI T REAKCIOIDO SZABALYTALAN
TENYEZOK P FIGYELEM MUKODES BALESETEK
L MOTIVACIO PR . s >
KULSO TENYE- AL ITELOKEPESSEG KOCKAZATOS ‘ VESZELYEK
26k: . MEMORIA VISELKEDES
. FOGYASZTAS

CSALADI

PENZUGYI
TARSAS

(Murphy and Hurrel, 1986)

A MUNKAHELY! STRESSZ FOBB PSZICHOLOGIAI MAGYARAZO
MODELLJEI

I. A Kévetelmény-Kontroll Modell
(Demand-Control Model, Karasek 1979)

Az elmélet szerint nagyfokd munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a személyt ér6 munkahelyi terhelések (pl.:
feszitett munkatempd, az idényomas, megterhel6 munka) magasak, és emellett a dolgozdk kontrollja (lehet6ség a
képességek kibontakoztatasara és a munkavégzés feletti befolyds, dontési jogkdr) alacsony szint(.

munkahelyi stressz = terhelések> kontroll

1l. Az Eréfeszités-Jutalom Egyenl6tlenség Modellje
(Effort-Reward Inballance, ERI Model, Siegrist 1996)

A modell szerint akkor alakul ki a munkavallaléban fokozott stressz, fesziltség, ha a dolgozé altal a munkaba fektetett
er6feszitések (pl.: magas fizikai, kognitiv, id6beni eréforras-raforditds) meghaladjak az ezért kapott jutalmat (pl.:
anyagi, erkolcsi elismerés, fejl6dési lehet8ség, karrier, tdmogatds).

munkahelyi stressz = eréfeszitések> jutalom
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I1l. Munkahelyi Er6forrasok Modell

(Job Demand- Resourses Model)

Ez a modell kiterjeszti és 6tvozi az el6z6 két elméletet. A munkahelyi energiamérleg egyik oldalan allnak a terhelések,
eréfeszitések, a negativ hatasok, a masik oldalan pedig a munkahely altal nyujtott pozitiv eréforrdsok, hatasok
Osszessége. Fokozott stressz akkor all el§, ha a negativ munkahelyi hatdsok 6sszessége tartésan meghaladja a pozitiv
hatdsok Osszességét.

munkahelyi stressz = befektetett eréforrdsok> kapott eréforrdsok

Az elméletek alapjan tehat két hatékony utja létezik a szervezeti szint(i stresszcsokkentésnek:

1. A munkahelyi stressz-terhelések, pszichoszocialis kockazatok csokkentésére tett intézkedések

2. A munkahelyi pozitiv hatasok, védéfaktorok, eréforrasok fejlesztése, erésitése
Munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a munkavallalét a munkahelyen éré fizikai, mentalis, érzelmi és szocialis
terhelések, kovetelmények meghaladjak a személy rendelkezésre allé eréforrasait, és elindul a szervezet hosszl tava
»hegativ” terhelése. Szamos védGfaktor képes azonban ezt a folyamatot ellensulyozni, a negativ hatasokat mérsékelni,
csokkenteni, ezeket hivjuk a stresszel szembeni egyéni és szervezeti védéfaktoroknak.

Példak munkahelyi terhelésre Példak munkahelyi védéfaktorra

« idéi nyomas: feszitett munkatempo, feszes
hataridd

megfelel6 jutalmazas, teljesitményértékelés
vezetdi és kollegidlis tamogatas

« fok helés: fizikai alis, érzelmi ° Ve . " o
igér?;ggvféetgle es: fizikal, mentalis, erzelmi . lﬁepe_ssegek kibontakoztatdsanak lehetésége, fejlédés,

. ti_f,fztézatlanr:nunkakbér, poziclié, felelésség d?)rlggzréi kompetenciafejlesztés, képzés

« informacié hidnya, bizonytalansd . . . ORI . . .

. bUntetc’S—fenyethc’S,,motlyvélés" g . strgekekjelenlete: megbecsiilés, tisztelet, igazsagossag

° feszkult‘mylr;kahel\t/’l'kapctsollatok « tamogatd-fejleszts vezetés

* gyaxorivaltozas, bizonytalansag « megfelel6 befolyds, dontési jogkor biztositasa

« asikeres munkavégzésben vald

munkahelyi krizisintervencio biztositdsa akut stressz

akadalyozottsag esetén

A munkahelyi stressz folyamataban az alabbi tényezé6k egyiittes hatasa érvényesiil:
« negativ munkahelyi hatasok: terhelések
« pozitiv munkahelyi hatdsok: védéfaktorok

« az egyén stresszel valé megkiizdési kapacitasai, megbirkdzasi képességei

A MUNKAHELYI STRESSZKEZELES SZINTJEI

1. Szervezeti szint{i-megel&zést szolgalo stresszcsokkentd intézkedések
Kompetencia szint: Felel&s vezetség- Management, Munkavédelem, HR

Célja: A f6bb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukalasa, illetve a stresszorok megvaltoztatasa, negativ
hatésainak csokkentése a védéfaktorok kiépitésével (pszichoszocialis kockazatcsokkentés).

A munkahelyi stressz tekintetében az elsGdleges és a kutatasok alapjan a leghatékonyabb intervenciés mddot, a
megel&zés jelenti.

Kevesebb munkahelyi stresszterhelés mellett kevesebb a személyek altal megélt stressz. Ezek a szervezeti szint(
intézkedések a stressz okat, forrasat célozzdk meg.
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1.1. A fébb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukalasa, negativ hatasainak csokkentése
(pszichoszocialis kockazatcsokkentés)

« megfelel6 munkakorilmények, targyi és személyi feltételek biztositdsa

« emberi lépték{i munkaterhelések megallapitasa

« a munkakorok pontositasa, a feladat- felelGsség és hataskorok 6sszehangoldsa

« a hatékony munkavégzést és egylittmiikodést akadalyozé tényez6k feltarasa, elharitasa
o sth.

1.2. A védéfaktorok, tamogato tényezdk fejlesztése, melyek adott - nem kiiktathaté — munkahelyi stresszor
karos kovetkezményeit mérsékelik és mozgositjak a szervezeti eréforrasokat

« tdmogatd mentor-rendszer kiépitése Ujonnan érkezd kollegak esetében, Uj pozicio, feladat esetén
« munkahelyi krizisintervencids csoportok, teamek tartasa kritikus helyzetek esetén
« konzultacidk, esetmegbeszélk tartdsa a munkahelyi problémak, konfliktusok sikeres megoldasa érdekében

« monitoring-rendszer kiépitése a dolgozodi stressztiinetek figyelésére és sziikség esetén megfelel6 kockdzatcsokkentés
(tdmogatds erdsitése, személyes konzultacid, pihendszlinet, szaksegitség ajanlasa stb.)

a sikeres alkalmazkodast elésegitd valtozds-menedzsment, kriziskommunikacio

« stb.

2. Egyénre fokuszalé munkahelyi stresszkezelés - masodlagos prevencid

Kompetencia: HR-fejlesztés, OHS — munkavédelmi szakemberek, munkahelyi egészségfejleszté szakemberek,
pszicholdgus, tréner.

A masodlagos megel6zés célja: felvértezni a dolgozokat tudassal, képességgel, eréforrasokkal a stresszel valod
hatékonyabb megkizdés érdekében valamint a szervezeti védGfaktorok erGsitése a negativ hatdsok mérséklése
érdekében.

stressz-tudatossag  fejlesztése: el6adasok, workshopok tartdsa a stressz jelenségérdl, tlineteirdl,
hatdsmechanizmusardl

munkavallalok stresszkezelési-, életvezetési technikdinak, megkizdési modjainak fejlesztése (kognitiv-proaktiv és
relaxacios-reaktiv technikdk elsajatitasa)

3. Harmadlagos prevencid - rehabilitacio

Célja a mar kialakult stressztiinetek, betegségek kezelése, az egyén egészségi allapotanak és munkaképességének
helyreallitasa
Kompetencia: foglalkozas-egészségligyi szakember, egészségfejleszt6 szakemberek, pszicholégus, mentélhigiénés

szakember, pszichiater stb.

A szakszer(i rehabilitacié olyan szakemberek kompetenciaja, akik kell6képpen jartasak a pszichoszomatikus tiinetek,
betegségek komplex kezelése terén.



Upstairs Consulting

Utmutaté a munkahelyi stressz kezelése munkavédelmi szakemberek részére

betegségek kezelé-
se, rehabilitdlasa

orvosi ellatas,
terdpia

Beavatkozasi szint Hatas- Beavatkozasi cél Intervencids pél- Kinek a kompetencia-
fok dak ja?
Szervezeti- szinti
Primer- prevenciés « munkaterhek
beavatkozas stresszorok csokkentése Vezetéség- menedzs-
Fdkusz: P . i - 3
Skusz e forrésa: szervezeti kom ment, Munkavédelem,
munikdcio fej- HR
« stresszorok, 3 lesztése
pszichoszocialis munkaszervezés, 2 hatékony mun
kockazatok munkafeltételek : jLekony mun
megsziintetése, i } kavégzést akada-
redukalasa megvaltoztatasa lyozé tényezdk
« stresszorok FSOkkent?%e
természetének « jutalmazasi rend-
megvaltoztatasa szer fejlesztése
« szervezeti
védéfaktorok
erdsitése, kiépitése
Egyénre fokuszalo - . kognitiv — proak-
beavatkozas tiv és reaktiv ) ;
e ++ A dolgozék stressz- e —— HR-fejlesztés Munka-
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A MUNKAVEDELEMMEL, BALESET-MEGELOZESSEL
FOGLALKOZO SZAKEMBEREK SZEREPE A MUNKAHELYI

STRESSZ KEZELESEBEN

A munkavédelmi vezetd kulcspozicioban van munkahelyi a stressz megel6zése és kezelése tekintetében. Szorosan

egyltt kell, mikodjon a HR vezetével és munkatérsaival, és munkahelyi struktirdban fel kell osztaniuk a feladatokat.
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Utmutaté a munkahelyi stressz kezelése munkavédelmi szakemberek részére

Szoros szakmai egylttmikodésben dolgozik a Foglalkozds-egészségligyi szakemberekkel és a munkavallaléi
érdekképviselettel.

Feladat- és felelGsségi korok:

Tudja, hogy mi az a munkahelyi stressz, milyen okai lehetnek, illet6leg hogyan lehet megel&zni, és ha kialakult kezelni
azt.

Ismeri az Osszefliggéseket, hattérfolyamatokat a munkahelyi stressz, egészség, faradtsag és a baleseti kockazatok
kozott.

Tisztdban van a munkahelyen haté pszichoszocidlis kockazati tényez6kkel, stresszorokkal és csokkentésiik lehetséges
mddjaival.

Képes kommunikdlni a munkatarsakkal — beosztottakkal és vezetékkel egyarant — hogy felhivja a figyelmet az egyes
stresszel dsszefiiggd problémédkra, folyamatokra. Ez szoros egylittmiikédést jelent a munkahelyi Gizemi tandccsal és/
vagy szakszervezettel is.

Nyomon koveti, értékeli, adott esetben felulvizsgélja és korrigalja ez egyes — stresszel, annak csokkentésével, vagy
megel6zésével Gsszefliggésben inditott — folyamatokat.

Tapasztalataibdl jelentéseket valamint a jov6re nézve cselekvési tervet készit.

Folyamatosan fejleszti a valtozasok tiikrében a szervezet pszichoszocialis kockazatkezelési gyakorlatat, a munkahelyi
stresszt megel6z6 intézkedéseit.

Aktivan tdmogatja és részt vesz a szervezeti stressz-tudatossaganak fejlesztésében

Aktivan képviseli a munkaval kapcsolatos stressz-megelGzéssel és csokkentésével kapcsolatos szempontokat a
vezetség és a HR iranydba.

+ Segit kidolgozni a munkahelyi stressz, a stressztlinetek monitorozasanak szempontrendszerét,

mérési metodikajat stb.

Felelds vezetas

henedzsment
Szervezeti szintii i StressAelmerés,
Stresszcsokkentd Pszichoszociilis
intézkedések kockazat-
azonositas

HR

Munkavallaldi HR Fejlosates

érclelddpyisalet Munka es

Balesetvédelem

", " N Shiess; a
készségek fejlesztés
fejlesztése
Munkaerd Foglalkozas
. Py
i egészségi
csalad : e

Biztonsagos és egeszséges
szervezet kultira mikadietése




Upstairs Consulting

Utmutaté a munkahelyi stressz kezelése munkavédelmi szakemberek részére

A MUNKAHELY!I STRESSZKEZELES SZEREPLOI ES FOBB
FELADATOK

A munkahelyi stresszkezelés f6bb feladatainak attekintése:
1. A munkahelyi stressz felmérése, a f6bb munkahelyi stresszorok, pszichoszocialis kockazatok és a jol m(ikodé
szervezeti védéfaktorok azonositasa
2. Ajelent8sebb munkahelyi stresszforrasok csokkentésére intézkedések bevezetése

3. Ajol miikodd szervezeti védéfaktorok, folyamatok erdsitése és a lehetGségekhez mérten Gj védéfaktorok,
rendszerek kiépitése, bevezetése

4. A munkavallaldk és a vezet6k stressz-tudatossaganak és megkiizdési technikdinak fejlesztése a stresszel vald
sikeresebb megbirkdzas érdekében

5. A munkavallalok testi-lelki és szocidlis eréforrasait védd és tdmogato szervezeti kultira fenntartasa és
folyamatos fejlesztése

A MUNKAHELYI STRESSZFORRASOK, PSZICHOSZOCIALIS
KOCKAZATOK RENDSZEREZESE

Munka tartalmaval, jellegével, folyamataval kapcsolatos stressz

Munkakérnyezet, targyi és human feltételek: pl.: tdl sok zavaré inger (pl. a fokozott figyelemdsszpontositast igénylé
munkdknal); veszélyes munkakornyezet, megfelel6 targyi és emberi feltételek hidnya

Munkaterhelés (fizikai, érzelmi és kognitiv): tul sok, tul kevés munka, ezek véltakozasa, magas fizikai, pszichés és
mentalis igénybevétel

Munkaszervezés, munkabeosztas: révid és merev hatdrid6k miatti fesziiltség, el6reldthatatlansag, szervezés hianya,
allandd ,tlzolté” munkak, 2-3 miszak, rendszertelen pihendszinetek stb.

Feladattal és szereppel kapcsolatos stressz

Szerep és statuszbizonytalansag: tisztazatlan munkakor, jogviszony, folé-alarendeltségi viszonyok, szerepelvéarasok

Nem egyértelm( feladat és elvaras, a munkavallalé nem tudja, pontosan mit kell tennie a sikeres teljesitmény
érdekében

Fokozott felel@sség: az egyén képességeit és/vagy kompetencidit meghaladé szerepvallaldsok, emberek irdnyitésa, az
egyén munkavégzésen akar emberek élete is mulhat stb.

Szerepkonfliktus: egymasnak ellentmondd szerepelvarasok teljesitése, belsé értékek és kilsé elvarasok kozotti
ellentmondas

Személyes fejlédés, karrier
« Karrier bizonytalansaga, Uj tapasztalatszerzés, szakmai fejlédés, képzések hidanya
Munkahelyi kapcsolatok

« Kapcsolatok mennyisége: elszigeteltség, egyéni munka, munkakapcsolatok hidnya vagy tul szerteagazo és sokrét(i
kapcsolattartas, mely tulterhel

« Kapcsolatok mingsége: rossz munkahelyi kozosség, konfliktusokkal terhelt, fesziilt viszony munkatarsakkal,
fénokokkel, munkahelyi pszichoterror (MOBBING)

Személyes kontroll, dontési kompetencia

« Befolyds a munkara: alacsony szint( részvétel a dontéshozatalban, munka feletti befolyas, kontroll hidnya, sajat
teljesitmény javitasanak, fejlesztésének hianya; a pozicidval jaro felel6sséghez képest tul alacsony tényleges dontési
kompetencia

Szervezeti kultira és vezetés
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Utmutaté a munkahelyi stressz kezelése munkavédelmi szakemberek részére

« Vezetés mindsége: hianyos kommunikacid, a szervezeti célkitlizések meghatarozasanak hianya, nem megfeleld
célkit(izés, teljesitményértékelés hianya, méltanytalansag a jutalmazasi rendszerben, altaldnos stratégia és a
megfelel6 utmutatdsok hidnya, stb.

Valtozasok

« Valtozasok mennyisége, kezelése: tulsagosan gyakori szervezeti szintl véltozasok (munkafolyamat, munkaszervezés,
személyi stb.) nem jol kommunikalt valtozdsok

Bizonytalansag

« nem kiszamithatd viszonyok, biztos jovékép hidnya, munkahely elvesztésétdl valo félelem, j6 munkavégzéssel
kapcsolatos visszajelzések hianya, nyilt és dszinte kommunikacié hianya, kovetkezetesség hianya

Elismerés, jutalom

« Az anyagi és erkolcsi elismerés, jutalom nem kell6 mértéke, amely nem képes ellensulyozni a befektetett dolgozoi
erbfeszitéseket

Akadalyozottsag a munkavégzésben

« A hatékony, sikeres, gordiilékeny munkavégzésben valé akadédlyozottsag frusztracios stresszt okoz pl.: targyi feltételek
hianya, rossz alapanyagok, egylttmU(ikodés hianya, szabotaldsa, fokozott blrokracia

Méltanytalansag, igazsagtalansag

« Méltanytalansag, igazsagtalansag a szervezeten belill az anyagi-jutalmi elosztas terén, miikodésmaddbodl fakado

igazsagtalansag pl.: dontéshozatal kapcsan, interperszonalis igazsagtalansag: a vezeté nem korrekt, etikus pl.:
kivételezések”, jogtalan felelGsségre vonds, szamonkérés

INPUTOK A MUNKAHELYI STRESSZ MONITOROZASAHOZ,
FELMERESEHEZ

A munkahelyi stressz mérése:
1. Azegyik lehetséges mddszer a tiinetek megadott szempontrendszer mentén térténé megfigyelése,
monitorozasa, mely hatranya, hogy idGigényes, sok emberi er6forrast igényeld és koltséges eljaras.

2. A masik modszer eszkdzvizsgélatos eljaras: pl. vérnyomdsmérés, pulzusszdm, stressz hormonszint mérés stb.,
amely szintén koltséges eljaras.

3. A harmadik lehetséges mddja dnbevalldson alapulé kérd6ives mddszerrel rdkérdezni a munkavallaléi stressz
tunetek jelenlétére, megélt stressz szintjére.

4.  Végll, j6 kovetkeztetési alapot nydjthatnak a ,nem beavatkozd” jelleg(i eljarasok, melyek soran olyan
adatokat elemziink és hasonlitunk 6ssze, melyek a stressz hatds eredményeképpen eléallnak, illetve melyek
|étrejottében a stressznek tudomanyosan bizonyitottan nagyfoku szerepe van. llyen példaul a stresszel
bizonyitottan 6sszefliggé megbetegedési mutatdk, balesetezési mutatok, illetve hidnyzasi mutatok elemzése.

A munkahelyi stresszforrasok azonositasa:
1. Onkitoltds kérdéiv osszedllitasa és kitoltése
A leggyakrabban hasznalatos munkahelyi stressz kérdGivek tulajdonképpen a munkaval, munkavégzéssel kapcsolatos

frusztrald tényezSkre és a személyek stresszre adott valaszreakcidira kérdeznek ra. Tobb komplex munkahelyi
pszichoszocialis kockazatazonosité kérdGiv is kifejlesztésre kertlt mar.

A HSE (Health and Safety Executive) dsszeallitott egy a munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényezék
(stresszorok) mérésére kifejlesztett kérdGivet, mely a 6 f6 faktorhoz kapcsolddé allitdsokat tartalmazza.

A dan ,National Research Centre for the Working Environment” altal kifejlesztett ,,Copenhagen Psychosotial
Questionnaire”, amely nem csak a munkaval kapcsolatos stresszforrasokat, hanem a személyek megkuizdési
kapacitasokat is méri.

Természetesen a fenti két komplex kérdGivnél rovidebb, sajat kérdGivek Osszedllitasa és felvétele is elégséges egy
sikeres stresszcsokkentd projekt elinditdsahoz.
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2. Munkavallaléi fokuszcsoportokbdl nyert informaciok

Az 6nbeszamoldn alapuld kérdGives modszer mellett jol bevalt adatszerzési eljards a munkavallal6i fékuszcsoportok
tartasabodl nyert informacié. Megfelel6 bizalom-nyitottsag kialakitasa mellett a munkavallaldkkal tartott csoportos,
fokuszalt interjuk kimerit6 informaciot tudnak szolgaltatni a szdmukra negativan haté munkahelyi tényez6krél.

MILYEN TOVABBI LEHETOSEGEKET KiNAL A MUNKAHELYI
STRESSZCSOKKENTES A BALESETVEDELEM TEREN?

« A szervezeti-munkavallaldi stressz-tudatossag fejlesztése egyben hozzdjarul a biztonsagos és tudatos viselkedés
fejlesztéséhez is.

« A tartds munkahelyi pszichoszocialis kockazatok csokkentése mellett fontos az akut munkahelyi stresszorok, kritikus
események negativ hatasainak csokkentése is, hiszen ezek talan még nagyobb kockazatot jelentenek a munkahelyi
balesetek okozasaban és elszenvedésében.

Példak a munkahelyi kritikus eseményekre, melyek nagy hordereji distresszt valthatnak ki a munkavallaldkbol:

« sulyos baleset elszenvedése, szemtanusaga

« kollega hirtelen haléla

« konkrétan az életet veszélyezteté események: bombariadd, katasztréfak, er6szakos cselekmény, vandalizmus stb.
« elbocsdjtdsok

o stb.

Ezen munkahelyi krizisesemények kapcsan rendkiviil fontos a munkavallalék tamogatasa a sikeres
élményfeldolgozasban, az érzelmi kiegyensulyozottsag visszadllitdsdban. Ez a munkahelyi krizisintervencié folyamata
(Critical Incident Stress Management). Alap munkahelyi krizisintervenciénak gyakran az is elégséges, ha egy-egy ilyen
kritikus helyzet utan felmentjik adott munkavallalét vagy munkavallaldi csoportot egy rovid id6re a ,munkavégzés aldl”
illetve helyet és id6t biztositunk az események adtbeszélésére, a fokozott testi-lelki distressz - allapot csillapitasara stb. A
munkahelyi krizisintervencidonak természetesen jol kidolgozott protokolljai, metodikaja, gyakorlata van, amely sikeresen
beépithetd a kockazatkezelési folyamatba és a szervezeti miikodésbe.
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