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MIERT KIEMELTEN FONTOS A MUNKAHELYI STRESSZ
CSOKKENTESEVEL FOGLALKOZNI?

Az emberi szervezet fizikai és pszichés terhelhetGsége korlatozott. A munkahelyi stressz és
a lelki zavarok miatti hidnyzasok, a munkanélklliség és a tartés munkaképtelenség Eurdpa-
szerte novekszik. A munkaval kapcsolatos stressz csokkentése mind a munkavallalék, mind a
munkaltatok kozos érdekeit szolgalja.

A munkaval kapcsolatos stressz csokkentésének pozitiv hozamai

Megdvjuk a munkavallalok Megérizzik a teljesit6képességet, A belsé folyamatfejlesztések révén
fizikai és pszichés erénlétét, az érzelmi-motivacios és hatékonyabb — egészségesebb
egészségét innovécios tékét szervezeti miikodést ériink el

Fokozott hosszantarto stressz-terhelés esetén:

® az egyén altalanos teljesit6képesség és terhelhetdség hanyatlik

e afigyelem-, koncentraldképesség és dontési hatékonysag csckken

® a3 hibazasok, balesetezési hajlam kockazata megnd

e ingerlékenység, konfliktusfokozd viselkedés, agresszid

® pszichés és testi tlinetek, pszichoszomatikus betegségek alakulnak ki

e testi-lelki kimerultség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés jellemzd

e akreativ és innovativ eréforrasok megcsappannak

Szervezeti szinten az alabbi mutatdékban jelentkeznek a negativ hatasok:

e egyéb objektiv tényez6kkel nem magyarazhatd teljesitményromlas,
hatékonysag csokkenés

o fokozddd dolgozoi elvandorlds

e hidnyzasok, betegdllomanyban eltoltétt napok novekedése

e 3ltalanos munkahelyi elégedetlenség érzet
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o feszllt, konfliktusokkal teli munkahelyi légkor

e munkamotivacio csokkenése, dolgozoi kiégés

Hosszu tavua tarsadalmi és népegészségiigyi kovetkezmények:

® acsaladra, a maganéletre forditott eréforrasok csdkkenése

e csaladi szerepekben valé alulm(kodés, kapcsolatok megromlasa

e tartds pszichoszomatikus és pszichés betegségek megjelenése, munkaképtelenség

Hazankban a munkavédelemrdl sz6l6 1993. évi XClIl. torvény 2008. januar 1-jétél hatalyos
maodositdsa emeli be a munkavédelem térvényi szintl szabdlyozdsaba a pszichoszocialis
kockdzati tényez6k kezelésének munkdltatdi feladatat, egyben meghatarozva e tényezé
fogalmat is. A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis kockdzatnak mindsul a
munkavallalét a munkahelyén éré azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezés,
munkarend, foglalkoztatdsi jogviszony bizonytalansdga stb.) Osszessége, amelyek
befolyasoljdk az e hatdsokra adott valaszreakcioit, illet6leg ezzel dsszefliggésben stressz,
munkabaleset, lelki eredet( szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A STRESSZ FIZIOLOGIAI HATASA

e A stressz egy nem specifikus reakcid, mellyel szervezetiink reagal minden jelent6s
megkiizdést, alkalmazkodast igényl6 ingerre.

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

Stressz = Kiilsé elvdrdsok, terhelések> Er6forrdsok

Stressz hatdsara a szervezetlinkben pszichofizioldgiai valtozasok kévetkeznek be, melyek
hatterében a szimpatikus idegrendszer aktivalddasa, a paraszimpatikus idegrendszeri
mikodés megvaltozasa és még tovabbi Osszetett idegrendszeri és hormonalis folyamatok
allnak. A szimpatikus aktivacid energetizdlja a szervezetet a sikeres megkizdés,
veszélyelharitas érdekében. Ez alapvetéen egy természetes és rovid tavon adaptiv,
jotékony folyamat. Amennyiben viszont tartdsan fennallé vagy folyamatos stresszhatasok
érik az egyént - melyek meghaladjék az er6forrasait - akkor a szervezet energiahaztartdsa
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kimeril, és a tartds egyensulyvesztett miikodés kovetkeztében megjelennek és

allanddsulnak a tiinetek, melyek mind a személy egészségi allapotara, mind a munkahelyi

teljesit6képességére negativ hatassal vannak.

A stresszel valé megkiizdés
folyamata

A normal
mUkodés
visszaall

A kdzponti idegrendszer
elinditja a szervezet
stresszvalaszat

- Belsé és kiils6

- Megfeleld bels6 és e v
kiils6 eréforrasok erof?;re;]se(ilgzglta nya
- Szené?ggrs] I;ontroll kontrollalhatatlan,
Y fokozottan megterheld

Sikeres megkiizdés, Tartes kiizdelsm:Es
krénikus

helyzetmegoldas stresszvalasz
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A stressztiinetek rendszerezése:

Testi tiinetek

Erzelmi tiinetek

Mentilis tiinetek

Viselkedésbeli tiinetek

fejfajas, szédulés

ingerlékenység,
indulatossag

koncentracidképesség
romlasa

fokozott dohanyzas,
alkoholfogyasztas

faradtsag, kimerultség

félelem, szorongas

szétszortsag,
figyelmetlenség

kapcsolataink
elhanyagolasa

magas vérnyomas,
mellkasi fajdalom

lehangoltsag,
depresszid

memdria zavarok

szexualis érdeklGdés
csokkenése

emésztési problémak,

reményvesztettség

gyakori hibazas

alvasi nehézségek,

hényinger, hasmenés étkezési problémak

merev nyak, hat- balesetek okozasa és

elszenvedése

sirds, kiborulds dontésképtelenség

és vallfajdalmak értéktelenség érzése negativ gondolkodas

A MUNKAHELYI STRESSZ MODELLJE

A munka vildgaban is szdmos stresszhatds, un. stresszor jelenik meg, melyek a torvényi
szabdlyozasban, mint ,pszichoszocidlis kockazati tényez6k” szerepelnek. A munkaval

kapcsolatos stressz terén megkiilonboztethetiink:

1. tartos stressz-forrasokat, melyek hosszu tdvon fennallé 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 kllsé inger vaélik stresszorrd, inditja be a szervezet stresszvalaszat,
amely szdmara ujraalkalmazkodast, fizikai-pszichés eréfeszitések, er6forrasok mozgdsitasat
kivanja meg. A munkahelyeken azonosithatunk altaldnos, szinte minden tipusu szervezetre
jellemzé potencidlis stresszorokat és természetesen minden agazat, pozicid, munkakor mas
és mas, éppen ezért sajat specifikus munkahelyi stressztényezékkel is rendelkeznek. Az
alabbi modell a HSE (Health and Safety Executive) kutatasai alapjan azonositott 6 f6
munkaval kapcsolatos stresszfaktort és a negativ egészségligyi és gazdasagi hatdsokat
mutatja be.
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Munkahelyi stressz modell

& i . - Negativ
Fébb szervezeti Stressz tiinetei % ek
stresszorok eredmenye
K o Kovetelmeny, Egyeéni tiinetek
U terhelés A ‘Magas vérnyomas .
‘Alvas- és emésztési Betegségek
L L zavarok Errendszeri
T Movekvd alkohol! betegségek;
Kentroll, K Koffein/ nikotin Emésztérendszer
U » befolyas A fogyasztas betegségel,
R hlanya L ‘Fokozott ingeriékenység, Szorongas,
A nyugtalansag Depresszio;
M ‘Hatfajas, feszultség Kigges
L Témogatés A Erds szivdobogéas,
» L fejféjas
I hianya Z 1
S 0
Munka- T L L
Gazdasagi
T » Kapcsolatok T Szervezeti tiinetek veszteségs;k
E mindsége ;
d A ‘Betegallomany novekedese . Toborzasi/ .
N Tulerazas TF?H\HQSZEWEZE?\
K kiadasok novekedéese
Y Szerepek, Fokozott fluktuacis s o5,
E =  Szerep- ‘Leromld teljesitmeny Neaativ
‘Gyenge moral és lojalitas g
Z VISZOHyOk ‘Baratsagtalan események,
unkahelyi legkar perek szamanak
novekedése

K » Valtozasok Ib

©®Stephen Palmer, 2003

KOCKAZATOK ES VEDOFAKTOROK A MUNKAHELYI
STRESSZ HATTEREBEN

Munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a munkavallalét a munkahelyen éré fizikai,
mentdlis, érzelmi és szocidlis terhelések, kovetelmények meghaladjak a személy
rendelkezésre allé erdforrasait, és elindul a szervezet hosszu tavu ,negativ” terhelése.
Szdmos véddfaktor képes azonban ezt a folyamatot ellensulyozni, a negativ hatdsokat
mérsékelni, csokkenteni, ezeket hivjuk a stresszel szembeni egyéni és szervezeti
védéfaktoroknak.
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Példak munkahelyi terhelésre

e idGi nyomas: feszitett munkatempo,
feszes hataridék

o fokozott terhelés: fizikai, mentalis,
érzelmi igénybevétel

o tisztazatlan munkakor, pozicio,
felelGsség

e informdcid hianya, bizonytalansag

e bintet6-fenyegets ,motivélas”

o feszlilt munkahelyi kapcsolatok

e gyakori valtozds, bizonytalansag

Példak munkahelyi védéfaktorra

o megfeleld jutalmazas, teljesitményértékelés

o vezetGi és kollegidlis tamogatas

o képességek kibontakoztatasanak lehetésége,
fejl6dés, karrier

o dolgozdi kompetenciafejlesztés, képzés

o értékek jelenléte: megbecsiilés, tisztelet,
igazsadgossag stb.

o tdmogato-fejleszts vezetés

megfelel§ befolyas, dontési jogkor biztositasa

munkahelyi krizisintervenci6 biztositasa akut

o a sikeres munkavégzésben vald
stressz esetén

akadalyozottsag

A munkahelyi stressz folyamataban az alabbi tényez6k egyiittes hatasa érvényesiil:

o negativ munkahelyi hatdsok: terhelések
e pozitiv munkahelyi hatdsok: véd&faktorok
e az egyén stresszel valé megkiizdési kapacitasai, megbirkdzasi képességei

Terhelések és védéfaktorok a
munkahelyi stressz folyamataban
Terhelesek Yedifaktorok Weddfaktor Terhelések

Wagas befeltetett Megfeleld jutalom

A : (anyagi, erkillcsl Munkahetyi Egzisztencialis
+ f'z";f‘ﬁreessgﬁié’ghes —  megbecsllés, —  tarsas tamogatas + stressz
' sih.)

Erfis munkahelyi
+ MyOmas, magas | e
rmunkatemek

személyes kontroll, Maganeleti trsas + Maganélel stressz

befolyds - tamogatas

'

Fokozott distressz,
fesziiltség

hWegjelennelk a tartds viselkedési, érzelmi, kognitiv - a7 sgészségst
ez a teljesitmenyt negativan befolyasold - stressziinetek

Pszichoszomatikus

Sznrni?éeg,gdeeg:r:sszwé E?.UE;S,“L".E‘”IVTUTN?S Babf‘e‘kkﬂqkélm

Diohanyzés Bntéskeptelenséy niwekedése
fokezott Motivacid csikkenas Hihdz s, tévesztés
alkohal &5 drog Kigges kockaz ata Szandékos rongalas

fory asztis




Upstairs Consulting

Utmutaté a munkahelyi stressz kezeléséhez munkahelyi érdekképviseleti szervek részére

A STRESSZHELYZETEKKEL VALO MEGKUZDEST BEFOLYASOLO
SZEMELYES TENYEZOK

Fontos személyes kockdzatok és védéfaktorok:

® Fontos szerepet jatszik a személy altalanos egészségi allapota, fittsége. Komoly beteg-
ségben szenved6 emberek nagyobb kockazatnak vannak kitéve a munkahelyi stressz
tekintetében.

e Tarsas tamogatas, csaladi hattér: a jol miikod6-tamogatd csalad védofaktorként jele-
nik meg az egyén szamara. Egyediil élg, illetve stabil bizalmi kapcsolatokat nélkil6zé
személyek veszélyeztetettebbek.

e A munkan kivuli kritikus események, stresszes élethelyzetek jelenléte: vélds, haldl-
eset, koltozkodés stb. szintén csokkentik a személy eréforrasait, novelik aktualisan a
sériilékenységét a munkahelyi stresszel szemben.

e Korabbi élettapasztalatok: sikeres megbirkdzasi- megkilizdési tapasztalatok a multban
ellendllébba tesznek a stressz negativ hatasaival szemben, illetve a személy sikereseb-
ben alkalmazkodik a jelenben, amennyiben élettorténete soran pozitivan sikertlt
nehéz helyzeteket kezelnie és megerGsodve jott ki egy-egy krizishelyzetbdl.

® Az egyén szamara fontos és stabil alapértékek és életcélok jelenléte, pl.: gyerekek, és
azok felnevelése, ami kizdési er6forrasként hangsulyosan jelen van, védéfaktornak
szamit.

A MUNKAHELYI STRESSZKEZELES FOBB SZINTJEI

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

Szervezeti- szintl " K e munkaterhek csok-

. .. stresszoro . sé
Primer- prevenciés beavatko- ) kentése Vezetdseg-
zas T+ forrasa: e szervezeti kommuni- menedzs-
5 . kacioé fejlesztése -
Fokusz: TR ) kJ ; ment, Mun
. e a hatékony munka- kavédelem,
e stresszorok, pszichoszocialis 2és, munkafel- végzést akadalyozd
kockazatok megsziintetése, tételek megval- tényez6k csdkkenté- HR
redukaldsa toztatasa se
o stresszorok természetének e jutalmazasi rendszer
megvaltoztatdsa fejlesztése

e szervezeti véddfaktorok
erGsitése, kiépitése
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Beavatkozasi szint Ha- Beavatkozasi Intervencids példak Kinek a
tas- cél kompeten-
fok cidja?

. . - o kognitiv — proaktiv
Egyénre fokus?alo - ++ A dolgozék &s reaktiv HR-
beavatkozds SRESTE stresszkezel6 techni- | fejlesztés
Fokusz: adott valasz- kak Munkavéde-
o felvértezni a dolgozékat reakciéjanak o megkuzdesi készse- lemi szak-
tudassal, képességgel, eré- (észlelt gek,’ elegvlezetey ember,
forrasokkal a stresszel vald tanacsadas Pszicholo-
; o4 stressz) meg- o konfliktuskezelés
hatékonyabb megklzdés ) ) LIS gus, Egész-
érdekében véltoztatdsa asszertivitas fejlesz- ,
tése ségfejlesztd,
o feladatbeosztas, Egészség-
id6gazdélkodés agyi szak-
tréning stb. ember,
tréner stb.

Tercier beavatkozas, A r6viEj %ﬂs o egyéni és csoportos Fog]lalk’oza's-

terdpia . :pslszkutla}von tandcsadis egészség-

. ) ialakulo fiovi
Fékusz: a kialakult —— . icholéausi i ugyi orvos,
stressztlinetek, betegségek pSZ’IC’ 2 Ogl,‘s'_' CEE] ) i
kezelése, rehabilitalasa llatas, terdpia pszicholo-

gus stb.

A MUNKAHELYI STRESSZFORRASOK, PSZICHOSZOCIALIS
KOCKAZATOK RENDSZEREZESE

Munka tartalmaval, jellegével, folyamataval kapcsolatos stressz

Munkakdrnyezet, targyi és human feltételek: pl.: tul sok zavaré inger (pl. a fokozott figye-
lemosszpontositast igényl6 munkaknal); veszélyes munkakornyezet, megfeleld targyi és

emberi feltételek hianya

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

Munkaszervezés, munkabeosztds: rovid és merev hatarid6k miatti fesziiltség, el6relatha-
tatlansag, szervezés hianya, allandd ,tlzolt6” munkak, 2-3 miszak, rendszertelen pihend-

szlinetek stb.

Feladattal és szereppel kapcsolatos stressz

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

viszonyok, szerepelvarasok
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o Nem egyértelmd feladat és elvaras, a munkavallalé nem tudja, pontosan mit kell tennie a
sikeres teljesitmény érdekében

e Fokozott felelGsség: az egyén képességeit és/vagy kompetenciait meghaladd szerepvalla-
lasok, emberek irdnyitasa, az egyén munkavégzésen akar emberek élete is mulhat stb.

o Szerepkonfliktus: egymdsnak ellentmondd szerepelvarasok teljesitése, belsé értékek és
kulsé elvardsok kozotti ellentmondas

Személyes fejlédés, karrier

e Karrier bizonytalansaga, Uj tapasztalatszerzés, szakmai fejlédés, képzések hianya

Munkahelyi kapcsolatok

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

e Kapcsolatok minGsége: rossz munkahelyi kozosség, konfliktusokkal terhelt, feszilt viszony
munkatarsakkal, fénokokkel, munkahelyi pszichoterror (MOBBING)

Személyes kontroll, dontési kompetencia

e Befolyds a munkara: alacsony szint(i részvétel a dontéshozatalban, munka feletti befo-
lyds, kontroll hidnya, sajat teljesitmény javitasanak, fejlesztésének hidnya; a poziciéval
jaro felel6sséghez képest tul alacsony tényleges dontési kompetencia

Szervezeti kultura és vezetés

o \ezetés minGsége: hianyos kommunikacio, a szervezeti célkitlizések meghatdrozasanak
hianya, nem megfelel6 célkit(izés, teljesitményértékelés hianya, méltdnytalansag a jutal-
mazasi rendszerben, altaldnos stratégia és a megfeleld Utmutatasok hianya, stb.

Viltozasok

e Valtozdsok mennyisége, kezelése: tulsagosan gyakori szervezeti szintli vdéltozasok
(munkafolyamat, munkaszervezés, személyi stb.) nem jol kommunikalt valtozasok

Bizonytalansag

e nem kiszamithato viszonyok, biztos jov6kép hianya, munkahely elvesztésétél valo féle-
lem, j6 munkavégzéssel kapcsolatos visszajelzések hianya, nyilt és 6szinte kommunikacid
hianya, kbvetkezetesség hianya

Elismerés, jutalom

® Az anyagi és erkolcsi elismerés, jutalom nem kell6 mértéke, amely nem képes ellensu-
lyozni a befektetett dolgozdi eréfeszitéseket

Akadalyozottsag a munkavégzésben

e stresszt okoz pl.: targyi feltételek hidnya, rossz alapanyagok, egylittm(ikddés hianya,
szabotalasa, fokozott biirokracia
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Méltanytalansag, igazsagtalansag

Méltanytalansdg, igazsagtalansag a szervezeten belll az anyagi-jutalmi elosztas terén,
mikodésmodbdl fakadd igazsagtalansag pl.: dontéshozatal kapcsan, interperszonalis
igazsagtalansag: a vezetdé nem korrekt, etikus pl.: ,kivételezések”, jogtalan felelGsségre
vonas, szamonkérés

A MUNKAHELY! ERDEKKEPVISELETEK SZEREPE ES HELYE
A MUNKAVAL KAPCSOLATOS STRESSZ KEZELESEBEN.

A munkahelyeken feldllé érdekképviseleti szervek, személyek kulcsfontossagiiak a munkahe-

lyi stressz megelGzése, felismerése és kezelése terén. Altaldban a munkavallalk irdnyaban

nagyon elkotelezett emberekrél van szé, akiknek jol kialakitott kommunikaciés csatornaik

vannak a munkavédelmi szakemberek, HR-vezet6k felé.

Tudja, hogy mi az a munkahelyi stressz, milyen okai lehetnek, illetéleg hogyan lehet meg-
el6zni, és ha kialakult kezelni azt.

Tamogatja a munkavallalékat abban, hogy jelezzék a szamukra jelentés munkahelyi
stresszhatasokat.

Osztdnzi, segiti a munkahelyi szervezetet, hogy a munkahelyi stresszel mint a munkaval-
laldk joléte és a munkahatékonysag szempontjabdl kiemelt terilettel foglalkozzanak.

Moderatori feladatokat, szerepet lat el a munkavallaldk és a vezet&ség kozott, kéri a
munkavdllalokat eré fébb stresszterhelések csokkentését, illetve a megfelel6 véddéfakto-
rok kiépitését a negativ hatasok csokkentése érdekében

Informacidval szolgal a munkavédelmi -, HR szakemberek irdnydba a tudomdsara jutott
f6bb stresszorokrodl, stresszhelyzetekrdl.

Segit kontaktust taldlni a dolgozéknak, hogy megtalaljdk a legadekvatabb munkahelyi
valaszt a munkahelyi stresszel kapcsolatos problémaik orvoslasara, illet6leg, hogy a kolle-
gak a leghatékonyabb foglalkozas-egészségligyi ellatast kapjak.

Ismeri és ,hasznalja” a munkaszervezetben jelen Iévé segité-tamogatd szakembereket,
akikhez a munkavallalé fordulhat (felelés vezetdk, egészségfejlesztéssel foglalkozd szak-
emberek, munkavédelmi szakemberek, szocialis segitségnyujtas stb.).

A kollegak tamogatasa:

Tamogassuk kollegdinkat abban, hogy felismerjék 6nmagukon és egymason a fokozott
stressz tiineteit és hivjuk fel a figyelmiket a stresszkezelés fontossagara.

Tamogassuk a kollegakat abban, hogy az &ket éré munkahelyi stresszforrdsokat tudato-
sitsak, jelezzék a megfeleld szervezeti forumokon, keressék fel a kompetens személyeket,
szakembereket.

Hivjuk fel a kollegak figyelmét arra, mit tudnak 6k aktivan tenni az egyes munkahelyi
stresszel kapcsolatos problémak kezelésében, a megélt stressz csokkentése érdekében.
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e Buzditsuk a kollegdkat arra, hogy éljenek sajat érdekiikben a szervezet altal kinalt lehetd-
ségekkel és hasznaljak a munkahelyi tarsas kapcsolatokat tamogato eréforrasként.

A MUNKAHELYI STRESSZKEZELES SZEREPLOI
ES FOBB FELADATAI

Felelés vezetés
Menedzsment

Szervezeti szintii Stresszfelinérés,

Stresszcs okkentd Ps zichoszocidlis
intézkedések kockazat-
azonositis

Munkavallal éi

érdekkeépviselet Munka és

Balesetvedelem

HR
HR Fejlesztés

Stressztudatossag-
fejlesztés

Megkuzdési
készsegek
fejlesztése

Munkaerd Foglalkozas
&s P
o egészségligy

Biztonsagos és egészséges
szervezeti kultura mikddtetése

A munkahelyi stresszkezelés f6bb feladatai:

1. A munkahelyi stressz felmérése, a munkahelyi f6bb stresszorok, pszichoszocialis
kockdazatok és a jol m(ikodé szervezeti védéfaktorok azonositasa

2. AjelentGsebb munkahelyi stresszforrasok csokkentésére intézkedések bevezetése

3. Ajol miikodé szervezeti védéfaktorok, folyamatok erdsitése és a lehet&ségekhez
mérten Uj véddéfaktorok, rendszerek kiépitése, bevezetése

4. A munkavallalok és a vezetGk stressz-tudatossaganak és megktizdési technikainak
fejlesztése a stresszel vald sikeresebb megbirkdzas érdekében

5. A munkavallaldk testi-lelki és szocidlis eréforrasait védé és tdmogatd szervezeti
kultura fenntartasa és folyamatos fejlesztése
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SIKERES ERDEKERVENYESITES A MUNKAHELYI STRESSZ TEREN

® Astressz karos folyamata a ,hattérben” zajlik, gyakran nem is tudatosul sem a munkaval-
laldban, sem a munkaltatdban, vezet6kben.

o A munkaval kapcsolatos stressz terén a tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések megis-
merése, a felelGsségviéllalashoz vezetd legelsd [épés.

e A sikeres érdekérvényesités Utja a felel6s személyek megnyerése, a munkahelyi stressz
mértékének csokkentésére.

® Astressz és egészség valamint a stressz és teljesitmény kozotti Gsszefliggések tudatosita-
sa, a varhato el6nyck és a jelenlegi ,karok” megyvildgitasa segit az elkotelez6dés és a
felelGsségvallalas kialakitasaban.

®  Minél tobb szempontbdl tudjuk alatdmasztani a munkahelyi stressz csokkentésének indo-
koltsagat, annal hatékonyabb a meggy&zési folyamat.

® Mutassuk meg, hogy a stressz terén a munkavallalok alapvetd érdekeinek védelme egy-
ben a szervezet fontos érdekeit is szolgdlja.
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