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Dr. Erésné dr. Bereczki Edit:

,Mindenkinek van, mindenki beszél réla...”

A munkahelyi stressz korunk pestise
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A pszichoszocialis tenyezOk, hatasok

Az ember élete soran szamos kihivassal szembesul az 6t korulvevb —
szlUkebb és tagabb — kozOsseghez valo tartozasa, viszonyulasa soran. A

pszichoszocialis kapcsolatok ezt a kdlcsonhatast foglaljak magukba.
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A munka es a munkavedelem szocialis aspektusait

- a munkaszervezés soran e
(pl. a tulterhelés csokkentése és  az optimalis 'ng-m'ﬁ
. , , , s , ;g.":kﬁi’ ‘lgg 15kg
igénybevétel meghatarozasa, a munkaid0 és az 9 C
rosg e g , z ,§1 W 20kg [ 10k
expozicios id6 szabalyozasa stb.) "‘";3“" i
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- aszocialis kapcsolatoknal

(pl. a ,pszichoterror” megel6zése soran)

- apszichoszocialis kockazatok kezelésénél

(pl. a stressz okozta rendellenességek

megel6zése egyéni és szervezeti szinten)




- a jo munkahelyi kozérzet kialakitasanal

(pl. képzések, tréningek, szolgaltatasok stb.)

- serulékeny munkavallalék foglalkoztatasakor

(pl. korlatozas, esélyegyenl6ség biztositasa stb.)

- a munkavégzo képesség megtartasakor

(pl. kormenedzsment és WAI alkalmazasa)

lenet szamitasba venni, meghatarozni, ertékelni

medgfeleléen befolyasolni.

es




A munkavallalok egeszsegét és biztonsagat veszélyezteto

kockazatok forrasai

- kultéri - beltéri

- mélyben - magasban
- beszallassal

- hidegben - melegben
- csuszos, vizes,

- balesetveszélyes

Munkakorulményekbdl
szarmazo hatasok

- mechanikai (fizikalis)
- élettani (fiziologiai)

- fizikai
= - kémiai
==y - biologiai
- - ergonomiai
- pszicho-szocialis
koroki tényezok

Munkakornyezeti
koroki tenyez6k

- idegi (mentalis)

Munkavégzesbdl eredd hatasok . ] .
- érzelmi (pszichés)

Kovetkezmény: fizikai és szellemi megterhelés és igénybevétel




A pszichoszocialis tényezOk agazati peldai

Ismétiédad, gyors tempdju munka
Idékényszer és gépkiszolgalas
Jelentods figyelem koncentracio
Nincs hatasa a munka elvégzésére
Miszakos (éjszakai) munka

Kedvez6tlen munkakornyezet stb.

Szalagmunka - Monoténia
Tartos ulés, inaktivitas

Szoros hataridok, tulérak
Kils6 elvarasok

Norma / teljesitmény kényszer

Kedvezotlen munkakornyezet stb.




A z egeszsegvedelmi megkozelites alapja

A kornyezettel allandé kolcsonhatasban allé munkavallalok megterhelés -
igénybevétele az egészségkarositéo hatasokra és koroki tényezokre vezetheto
vissza, amelyek térben és id6ben egyutt és egyszerre, komplex médon vannak

vagy lehetnek jelen.

A munkavallalék hosszu ideig képesek a munkavégzés terhel6 hatasait
kompenzalni a kornyezethez valdé allandé alkalmazkodas révén. A tulzott és
hosszu ideig tarté megterhelés azonban — kell6 regeneracio hianyaban — jelentos

igénybevétellel jar, ami elfaradashoz, kimeruléshez vezethet.

Kovetkezmény

Romlik a munkateljesitmény, megné a hibazasok szama, tobbszoros lesz a

munkabalesetek és az egészségkarosodasok kialakulasanak a kockazata.




Mvt. 87.§ 1/H. és 33/1998. (VI. 24.) NM rend. 1.§ h)

* A pszichoszocialis kockazat: ,A munkavallalé6t a munkahelyén ér6 azon
hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony
bizonytalansaga, stb.) 6sszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott
valaszreakcioit, illetbleg ezzel dsszefuggésben stressz*, munkabaleset, lelki
eredeti szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezik be”.

* A pszicho-szocialis koroki téenyezok: ,Olyan tartos szocialis rizikd-szituaciok
(pl. szocialis izolacié, konfliktus munkatarssal vagy vezetdvel), Iilletve
kényszerl életmdd valtozasi esemény és élmény (migracio, kényszeri
targyvesztés, stb.), amelyek ugynevezett rizikodiszpozicid (pl. A-tipusu
magatartasminta) fennallasa esetén pszichés vagy pszichoszomatikus
megbetegedéshez, balesethez, tarsadalmi beilleszkedési zavarhoz

vezethetnek.”



Munkahelyi pszichoszocialis tenyezOk (veszelyek)

A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok forrasai (R.4 -5 - 6. mell.):

1. afokozott pszichés terheléssel jar6 munkavégzés
2. a fokozottan baleseti veszéllyel jar6 munkakorok, tevékenysegek

3. a pszichoszocialis koroki tényezdk hatasai

mint munkahelyi veszélyek miatt alakulhatnak ki a kockazatok (betegségek).
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Munkahelyi pszichoszocialis kockazatok

Mikor alakulnak ki a pszichoszocialis kockazatok? (= betegségek)

Ha a munkahelyen:

* nem megfeleléen tervezett a feladat, a munkafolyamat, a munkaszervezet

« vezetési és iranyitasi problémak vannak jelen

* kedvezotlenek a munkafeltételek, a munkakorulmények, a fizikai és a

szocialis munkakornyezet tulzott nyomast, megterhelést jelent a dolgozokra.

Ha kockazatok kezelése, a védelem és a megel6zés nem megfeleld, mivel:
* nem tér ki a pszichoszocialis kockazatokra a munkaltaté kockazatértekelése
* nem deritik fel a kronikus munkahelyi stressz és a pszichoterror okait

« elmarad a kockazatkezelés es a proaktiv megel6zés is.



,Az élet soja vagy a halal csokja”

,Mindenkinek van, mindenki beszél réla, mégiscsak kevesen vették a

faradtsagot, hogy utana nézzenek, valdjaban mi is a stressz?”
,A stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre.”

,A stressz nem olyasmi, amit el kell kerulni: a stressz az élet sava — borsa, a
stressz-mentes allapot a halal. ... A stressz nem mindig koéros hatas

kovetkezménye, ugyanis a stresszt banat és orom is okozhatja.”

,A munka az ember alapvet6 szukséglete. Nem az a kérdés, hogy dolgozunk-e,
hanem az, hogy milyen munka a megfelelobb szamunkra. Igaz, hogy minden

munka stresszel jar, de nem igaz, hogy distresszel is jar.”

Selye Janos: Stressz az élet, Stressz distressz nélkul
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A szervezet nem specifikus valasza a stresszorokra

Selye - féle altalanos adaptacios szindroma
(GAS) harom fazisa

A Alarm-reakcio . - L
fight or flight” Aktiv ellenallas Ji(lmerules
rw -
Ellenallo s "
képesség fns b .
o Ellenallo képesseég
meértéke . _
normalis szintje
I\
Stresszor megjelenésének az ideje 1d6
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A munkahelyi stressz/distressz kialakulasa

Munkahelyi stressz akkor alakul ki, ha
» a kovetelmények meghaladjak a dolgozok kepességeit
+ a teljesitéséhez nem allnak rendelkezésre az eszkozok,

a munkavégzés kovetelményeivel a munkavallaléok nem

tudnak megbirkézni, megkuizdeni.

Munkahelyi distressz kronikus stressz esetén kovetkezik

be azoknal a munkavallaloknal, akiknél a munkavegzésben,
a munkakorulményekben |évd stresszorok mellett a
szemelyiségukben rejl6 hajlamosité tényezék is — pl.
rizikodiszpozicio, meglévé mentalis és pszichés problémak

— hozzajarulnak a megbetegedések kialakulasahoz.




A stressz és egyes betegsegek (>200 koncepcio)

natha,
influenza

Sziv-

. STRESSZ depresszié
betegség

gyomor
fekély

post-traumas
stressz




Pszichoszocialis kockazatok egyeni kovetkezmeényel

Viselkedési, magatartasi (szocialis) zavarok:

 zavartsag, feledékenyseég, figyelmetlenség

» a koncentracios képesség romlasa, az érdeklédés
beszilkulése és elvesztése

» a csaladi és a barati kapcsolatok leépulése

 abuzusok: alkohol, cigaretta, drog hasznalat stb.

Pszichés (lelki) tunetek és panaszok:
 depresszio, tulzott érzekenyseg, reményvesztettseg,

* agresszio es duhkitores

* kieges - tunet egyduttes (burnout - szindroma) stb.



Szomatikus és pszicho-szomatikus betegségek:

* kronikus faradtsag, kimerultség, kulonboz6 alvaszavar

magas vernyomas és sziv - errendszeri problémak

nyaki-, vallovi- és hatfajdalom (MSDs)

gyomor- es bélpanaszok, emésztési rendellenessegek

* anyagcsere -, immunhaztartasi zavarok, elhizas stb.




A pszichoszocialis kockazatok szervezeti hatasai

Az egészségi rendellenességek kovetkezménye a szervezet szintjén:
« csOkken a munka iranti motivaltsag és a szervezeti elkotelezettség

romlik a munka hatékonysag és a termelékenység

nd a munkabdl vald hianyzas, a tappénz, az elvandorlas, a fluktuacio

ndé a munkahelyi feszlltség, az elégedetlenség, az agresszio

romlik a szocialis munkavédelem és a munkahelyi jol-lét (well-being) stb.

No a balesetek és a betegedések gyakorisaga! IUNKAHELYEK K

TAltENY Optimalis teljesitmény Fluktudciés gorbe

magas Erds szorongas

/

Teljes
dsszeomlas

Névekv figyelem/

Erdeklédés \

Fasultsag/
Depresszio

alacsony magas

STRESSZ
Stlyossaga és idétartama
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Régi vagy uj probléma a pszichoszocialis kockazat?

TUDOMANYOS KUTATAS
wHaromdimenzios ruhatervezés” [Eajuysyuy T

 Stresszorok mindig is voltak és mindenutt jelen vannak.
« A gazdasagi és szocialis feltételek valtozasai, a
globalizacio és a technologia rohamos fejlédése miatt:

- az U munkakorulmények U] kihivasokat és Uj

kockazatokat jelenthetnek

- a pszichoszocialis kockazatok, foként a munkahelyi
stressz (és a munkahelyi zaklatas, er6szak) kezelése a
legf6bb munkavédelmi (és népegészsegugyi) kihivas

az Eurdpai Unidban.

Az egészseég nemcsak életcél, hanem er6forras és kepesség is, amihez mentalis
(lelki) egészségre is szukség van a stresszel, az élet mindennapos

nehézségeivel valé megkuzdés érdekében.
20



Uj és Ujonnan megjelend pszichoszocialis kockazatok

1. Amunka és a munkahely bizonytalansaga:

munkaerd-kolcsonzeés, részmunkaidd, tavmunka, ugyeleti munka, rovid tavu és

ideiglenes munkaszerz6dések stb. — szorongas, depresszio, kiégés tunetei

2. Magas kovetelmények alacsony kontroll mellett:

intenzivebb, bonyolultabb, komplexebb és gyorsabb munka; gépesités és
automatizalas; informaciés €s kommunikacios technoldgia elterjedése; tul hosszu

munkaid6; jelentdés informacids (és mechanikai) tulterhelés egyéb koroki

tényez6k mellett; folyamatos képesség fejlesztés kényszere miatt

— sziv- és érrendszeri betegségek, MSDs, mentalis problémak




A kovetelmenyek valtozasa a textil- €és ruhagyartasban
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3. Nagy érzelmi megterhelés, munkahelyi er6szak novekedése:

egyes human segqitd és szolgaltatdo agazatokban

— mentalis és lelki problémak, distressz, kiégés

4. A munka - maganélet egyensulyanak felborulasa:

munkaid6é beosztas; miszakos, éjszakai és hétvégi munka; utazas a
munkahelyre; csaladi allapot: gyermekek és idések gondozasa, egyedulallé
szul6k, kettbés teher viselése; a karrier nem kell6 tamogatasa; kulturalis és
szocialis problémak (az alvaszavar, a szorongas, a megfelelési kényszer,a
testi-lelki-idegi kimerulés miatt/mellett)

— pszichoszocialis kockazatok szintjének novekedése




Munkahelyi stressz tényezok alakulasa — EU-OSHA
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Forrds: ESWC 1990-1995-2000-2005

Forras: EU-OSHA Eurdpai Kockazatkutatd Kozpont, 2009. Kitekintés (1. szam)




A ujonnan megjelend pszichoszocialis kockazatok okai
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A pszichoszocialis kockazatok forrasai (%)
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A munkahelyi kapcsolatok problémai

A munkavallalék nincs rahatasa a munkaszervezetre
Hosszu vagy rendszertelen a munkaidé

Tisztazatlan az emberi eréforras politika

Diszkriminacio
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EUROFOUND - 5. EWCS, EU27, 2014.



A (di)stressz kezeles alapja a stressz monitorozasa

A munkahelyi stressz monitorozasa

A munkahelyek ellen6rzése
Konzultacié a munkavallalokkal €s a munkavédelmi képviselbikkel
Interjuk, kérdbives felmérések, vizsgalatok, szemlék

A munkabalesetek és foglalkozasi megbetegedések (a fokozott expozicids eseteket is
beleértve) adatainak az elemzése

A munkahelyi tavollét és a hianyzasok okainak a feltarasa

A fegyelmi problémak elemzése

A munkahelyi er6szak, zaklatas, burnout el6fordulasanak ok-kutatasa
A fluktuacio okainak felderitése

A munkavédelmi szakemberek, a foglalkozas-egészsegugyi szolgalatok, a
munkapszichologiai €s ergondmiai szakérték észrevételei és javaslatai...



Szervezeti szinten

Egyéni szinten

Szervezési - iranyitasi eszkozok:
- okok feltarasa — helyzet elemzés,
majd intézkedések
- feszultseg levezetd
- probléma megoldoé
programok
- kapcsolat épitd
- készségfejlesztd
Cél: a fizikai terhelés csokkentése

a lelki terhelés mérséklése

a munkakorulmeények javitasa

Viselkedési zavarok -

Lelki problémak

Mentalis gondok I felismerése

Betegségek (testi)
Kockazat - kezelés
(orvos, pszicholégus, pszichiater)
Cél: az alkalmazkodas novelése
rehabilitacio biztositasa
a munkaképesség megdrzese

kepzes, tovabbképzes




,Valassz olyan munkat, amit szeretsz és egy napot sem Kkell

dolgoznod az életben.”

Konfucius
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A Munkavédelem Vilagnapja

1996. aprilis 28-an az ENSZ Fenntarthatd Fejl6des
Bizottsaga ulésén megemlékeztek  azokrol a
munkavallalokrol, akik az elfogadhatatlan
munkafeltételek, az egészsegre artalmas
munkakorulmények miatt megbetegedtek, megrokkantak
vagy elhalaloztak.

Az els6 emléknapon kezdeményezték, hogy minden év
aprilis 28-a legyen a Munkavédelem Vilagnapja a
munkaban  balesetet szenvedett, megbetegedett,

megrokkant vagy elhunyt munkavallalok emlékeére.
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,~Szakértdi elérejelzés a munkahelyi biztonsag és egészségvédelem vonatkozasaban
kialakulo pszichoszocialis kockazatokrol” - FACTS-74

http://riskobservatory.osha.europa.eu/risks/forecasts/psyhosocial

,Mérbéeszkoz fejlesztés a munkahelyi pszichoszocialis kockazat értékelésére”

COPSOQ Il - http://www.munkahelyistresszinfo.hu

GINOP - 5.3.4. - 16-2016 - 00010 - https://felmeres.safeinwork.hu/kitolt?kod=LYby4

KOSZONOM SZECHENYI@
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Tajekozodo kerdbiv a munkahelyi stressz felméreséhez

-_

Kell-e kilondsen nagy felel6sséget viselnie emberekért, anyagi értekekért?

B Végez-e veszélyes munkat? X 3
C Rutin szellemi munkat végez-e
1. idékényszer viszonyai alatt? X 3
2. rovid idejl egyszeri feladat valtoztatas nélkuli allandé ismétlésével? X 3
3. tartésan szukséges akaratlagos figyelemmel? X 3
D Dontéshozo helyzetben van-e? Kell-e dontenie:
1. nehezen attekinthetd helyzetben? X 3
2. Uj helyzetekben? X 3
3. hianyos informacio alapjan? X 5
4. ellentmondo informaciok alapjan? X 5
5. bonyolult szabalyok, 6sszeflggések alapjan? X 3




1. zavard hatasok, ingerek kornyezetében (pl.: szoros hatarido, zaj,
meleg)?

2. kulonosen bonyolult szabalyok 6sszefuggések, utasitasok alapjan?

Szukséges-e kulonb6z6 munkaeszkozok, technologiai folyamatok
pontos, gyors valtogatasa?

Jellemz6-e munkajara, hogy:
1. nincs elég id6 teljesen befejezni a munkajat?
2. a munkaterhelése egyenlétlenul oszlik meg, igy az felhalmozddik?

Jellemzb6-e munkakorében emberekkel valé foglalkozasbdl adodoan

konfliktus veszélyes helyzet (pl.: tgyfél kapcsolat, betegforgalom)?

Osszes lehetséges pontszam

-_IEEI

Alkoto6 szellemi tevékenység-e a munkaja:
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Ertékelés:

Sulyponti kérdések (stressz okozo, egészségkarosito):
A-D3-D4-E1-G1-H =5 pont

Fontos kérdesek (kozeérzetet befolyasolo):
B-C1-C2-C3-D1-D2-D5-E2-F-G3 =3pont

Hatarértékek:

a) 0 — 7 pont: elhanyagolhatd; 8 — 14 pont: kisfoku; 15 — 21 pont: kdzepes; 22 —
30 pont: jelentds

b) 31 pont és <: fokozott pszichés megterhelés kockazata

c) Ha a sulyponti kérdések adott pozitiv valaszok tulsulya a jellemzd, vezetoi

intézkedések szukségesek szervezeti szinten



