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A munkahelyi stressz korunk pestise

Pestis (dogvész, fekete halal)

Munkahelyi (di)stressz

» 1894-ig gyogyithatatlan fert6z6
betegseg (patkanybolhak korokozoi
— az emberre és a haziallatokra is)

« Birodalmak bukasahoz is hozzajarult
(Bizanc VI. szd: a lakossag 2/3-a 1)

» Avilag legnagyobb jarvanya 1347-
1353 kOzOtt — az eurdpai népesség
30 - 50%-a (20 - 25 M f6) elpusztult,
amit Eurépa 150 év alatt hevert ki

« Nandorfehérvari csata
Rakdczi szabadsagharc (80 vs 410 E)
1713. Maria emlékoszlopok

A pszichoszocialis kockazat (stressz,
pszichoterror stb.) mindenkit érinthet
A munkahelyi distressz jelen lehet a
munkavallalék 25 - 28%-anal:
kimerultseg, alvaszavar

kiégés (burnout) tinetegyuttes
szorongas, agresszio

depresszio (WHO: 2030 — 20%)
karoshi szindrobma (munkamania)
iszkémias szivbetegseg
immungyengeseég (— az europai
lakossag 1/3-a allergias)...




Mik azok a pszichoszocialis tenyezok?

Az ember élete soran szamos kihivassal szembesul az &6t korulvevdé —
szlkebb és tagabb — ko6z0sseghez val6 tartozasa, viszonyulasa soran.

A pszichoszocialis kapcsolatok ezt a kolcsonhatast foglaljak magukba.

Munkaképesség haz

A munkavallaldkat éré kulonbozé

Munkaképesség

Munka

w0l befolyasoljak  testi  es  lelki

hatasok és a tarsas kapcsolatok

coo . o B egészségiiket és munkahelyi jol-
o PR létiiket. Mindezek kihatnak a
wt 1 munkavégz6 képesség és az

¥ Finnish Institute of

Occupational Health életm i néség alaku IéSé ra iS L]

Ezen kép a Finn Foglalkozas-egészségiigyi Intézet altal készitett munkaképesség haz modelljéhez lett igazitva




A munkaval kapcsolatos szocialis tenyezok

- a munkaszervezés soran (pl. a tulzott terhelés | "mg s
g |7k -l_l.
mérséklése és az igénybevétel optimalizalasa, a 'ng-,ak'ﬁ .'°i
——.—
i . \ . ) Qs o
munkaidé és expoziciés id6 jobb szabalyozasa, a il “ga
7 2 g g 7 o .- , , 7kg |13kg = 20kg | 10k
miszakos/éjszakai munkavegzés csokkentése réven) "j;1 ' 0
3kg | 7kg 10kg | Skg

- a szocialis kapcsolatokban (pl. a pszichoterror,

a mobbing és az er6szak megel6zése) o

- a pszichoszocialis kockazatok kezelésénél (pl.

a distressz okozta rendellenességek egyéni és

szervezeti szinten tortén6 megelézése kapcsan)




- a jo munkahelyi kozérzet (jol-lét/well-beeing)
kialakitasanal (pl. az oktatasok, képzések, tréningek,

a kulonboz6 szolgaltatasok és ellatasok soran)

- a sérulékeny munkavallalok foglalkoztatasakor

(pl. korlatozas, tiltas, esélyegyenldség biztositasa stb.)

- a jé munkavégzd képesség megtartasakor (pl.

kormenedzsment, WAI alkalmazasa)

merulnek fel, amit felbecsulni, meghatarozni, értékelni és

megfeleléen befolyasolni (kezelni) szikséges.




A veszélyek — A kockazatok forrasai (1)

Munkakorulmények:

Az épuletek, a munkahelyek, a berendezések, a munkaeszkozok, a technoldgiak
jellegébdl adodd kedvezotlen hatasok: baleset-, tliz- és villamos veszély, a
klimatényezOk (zarttéri meleg, huzat, para, nedvesség), elégtelen szellbzés —

szell6ztetés és rossz klimatizalas, veszélyes hulladék, nem megfeleld szocialis és

kozegészségugyi feltételek stb.




A veszelyek — A kockazatok forrasai (2)

Munkavégzés:
Jelent6és mechanikai, élettani, idegi és pszichés megterheléssel és
igénybevétellel jar az

allva, jarkalva, tartosan ulve, hajlongva, gornyedve, kényszertesthelyzetben

anyagmozgatassal, kézi tehermozgatassal, gepek hasznalataval

mulszakos munkarend, éjszakai munka, tulmunka terhe mellett

fokozott figyelemkoncentracio és az idé nyomasa alatt végzett munka...




A veszelyek — A kockazatok forrasai (3)

A munkakornyezet egészségkarosito kéroki tényezoi:

- fizikai (zaj, rezgés, sugarzas, EM terek) « kémiai (veszélyes vegyi anyagok és
keverékek, a porexpoziciot is beleértve) « bioldgiai (fert6zésveszély) « ergonomiai
(az ember - gép - kornyezet nem optimalis mikodése) ¢ pszichoszocialis koroki
tenyezOk (a rosszul tervezett munkafeladat és munkaszervezés, a nem

megfelel6 munkakornyezet és szocialis feltételek stb.) karos hatasai.
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A munkavallalok egeszsegét és biztonsagat veszélyezteto

(pszichoszocialis) kockazatok forrasai

- kultéri - beltéri

- mélyben - magasban
- beszallassal

- hidegben - melegben
- CsUszos, vizes,

- balesetveszélyes

Munkakorulményekbdl
szarmazo hatasok

- mechanikai (fizikalis)
- élettani (fiziologiai)

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

Munkakornyezeti
koroki tenyez6k

- idegi (mentalis)

Munkavégzesbdl eredd hatasok . i .
- érzelmi (pszichés)

Kovetkezmény: tulzott fizikai és szellemi megterhelés - igénybevétel




Pszichoszocialis kockazatok forrasai (1)

Ismétlédd, gyors tempdju munka
IdOkényszer és gepkiszolgalas
Jelentds figyelem koncentracio
Nincs hatasa a munka elvégzeésere
Miszakos (éjszakai) munka

Kedvez6tlen munkakornyezet stb.

Szalagmunka - Monotonia
Tartos ulés, inaktivitas
Szoros hataridok, tulérak
Kulsb elvarasok nyomasa
Norma / teljesitménykényszer

Kedvezdtlen munkakornyezet stb.



Pszichoszocialis kockazatok forrasai (2)

Fokozottan balesetveszélyes munka

Fokozott pszichés terhelés:
gepkiszolgalas és idokényszer,

figyelemkoncentracido €s monotonia
Mlszakos (éjszakai) munka

Kedvezbtlen munkakornyezet stb.

Fokozottan balesetveszélyes munka
Tartos uleés, allas és jarkalas

Szoros hataridok, tulérak
Szalagmunka, monotonia

Norma / teljesitmény kényszer

Kedvez6tlen munkakornyezet stb.



A munkaegeszsegugyi megkozelités alapja

A kornyezettel allando kolcsonhatasban alldé munkavallalok megterhelés -
igénybevétele a munkavégzés és a munkakorilmények hatasaira, az
egeszsegkarosito koroki tényezokre vezethetd vissza, amelyek térben és idében

egyutt és egyszerre, komplex médon vannak vagy lehetnek jelen.

A munkavallalok a feltételekhez, a kornyezethez vald allandé alkalmazkodas réveén
hosszu ideig képesek a munkavegzés terhel6 hatasait kompenzalni. A tulzott és
hosszu ideig tartd megterhelés azonban — kell6 regeneracid6 hianyaban -

jelentds igénybevétellel jar, ami elfaradashoz, kimeruléshez vezethet.

l Kovetkezmény l

Romlik a munkateljesitmény, megnd 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 munkavallalét a munkahelyén éré azon
hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony
bizonytalansaga, stb.) Osszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott
valaszreakcioit, illetbleg ezzel 0Osszefliggésben stressz*, munkabaleset, lelki

eredetll szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezik be”.

* A pszicho-szocialis kéroki tényezok: ,Olyan tartés szocialis riziko-szituaciok
(pl. szocialis izolacio, konfliktus munkatarssal vagy vezetével), illetve kényszerl életmod
valtozasi esemény és élmény (migracidé, kényszer( targyvesztés, stb.), amelyek
ugynevezett rizikddiszpozicio (pl. A-tipusu magatartasminta) fennallasa esetén
pszichés vagy pszichoszomatikus megbetegedéshez, balesethez,

tarsadalmi beilleszkedési zavarhoz vezethetnek.”



Munkahelyi pszichoszocialis veszelyek

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

1. afokozott pszichés és mentalis terheléssel jar6 munkavegzés
2. a fokozottan baleseti veszéllyel jar6 munkakorok, tevékenységek

3. a pszichoszocialis és ergonomiai koroki tényez6k hatasai

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

VESZELYES GEP

Flgyelmeztetés'

Fgépt' lolg ”'hﬂg béléssal ;" iggal, vagy
bérmilyes mbdon munkiéja e kozben i, figyelmét munka-
jatol l Igon'un Illos.

hg{'p II;, 6 kiteles zetdje dltal megad

sitasokat szigor 1

E gépe csak

Fenti rende lL ések be nem tartisa feg ;. elmi biintetést von maga utin
még akkor ezen utasitis be o artésibol bal eset nem szérmazik.

VALLALAT VEZETOSEGE.

artani.
v ﬁllkkllldlgzodlozhl.
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Munkahelyi pszichoszocialis kockazatok

Mikor alakul ki pszichoszocialis kockazat? (= betegseég)

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 krénikus munkahelyi stressz és a pszichoterror okait

« elmarad a kockazatkezelés és a proaktiv megel6zeés 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 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.”
,2Harcolj mindig, ha a cél nemes, de ne allj ellen, ha nem érdemes!”

Selye Janos (Stressz az élet, Stressz distressz nélkul)

17



A szervezet nem specifikus valasza a stresszorokra

Selye - féle altalanos adaptacios szindroma
(GAS) harom fazisa

A Alarm-reakcio . 112 L
fight or flight” Aktiv ellenallas lemerules
rw -
Ellenallo 2 _
képesség s 1 .
., Ellenallo képesseg
mértéke o
normalis szintje
,/\‘

Stresszor megjelenésének az ideje 1d6 H

18



A munkahelyi stressz/distressz kialakulasa

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

a munkavégzés kovetelményeivel a munkavallalok

nem tudnak megbirkézni, megkuzdeni.

Munkahelyi distressz kronikus stressz esetén kovetkezik

be azoknal a munkavallaloknal, akiknél a munkavegzésben,
a munkakorulményekben I[év6 stresszorok mellett a
D(distressz) személyiségben rejlé hajlamosité tényezok is
— pl. rizikédiszpozicido, mentalis és pszichés problémak —

hozzajarulnak a megbetegedések kialakulasahoz.




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 érzékenység, reményvesztettseg,

* agresszio es duhkitorés

* kieéges tunetegyuttes (burnout szindroma) stb.



Szomatikus és pszicho-szomatikus betegseégek:

* kronikus faradtsag, kimerultseg, 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 termelékenyseég
* n6 a munkabdl valé hianyzas, a tappénz, az elvandorlas, a fluktuacio
* n6 a munkahelyi feszultség, az elégedetlenség, az agresszio
* romlik a szocialis munkavédelem és a munkahelyi j6l-1ét (well-being) stb.
N6 a balesetek és a betegedések gyakorisaga! IUNKAHELYEK K
el Optimalis teljesitmény Fluktudciés gorbe s 74
josimny = 3 koltségek
magas szeﬁ‘-fg ﬁgyele\m/ Er6s szorongas
Erdeklodes /
Fasultsag/ Teljes . N
Depresszio dsszeomlas
Blacsony STRESSZ REgEs — &9
Stlyossaga és idétartama it eloszlds i 6 gorbe gati sciés gorbe




Régi vagy uj probléma a pszichoszocialis kockazat?

TUDOMANYOS KUTATAS
wHaromdimenziés ruhatervezés” Hg YUY P

 Stresszorok mindig is voltak és mindenutt jelen vannak.

« A gazdasagi és szocialis feltételek valtozasai, a

globalizacio és a technoldgia rohamos fejlédése miatt:

- Uj munkakorulmeények, uj kihivasok, uj kockazatok.
- a pszichoszocialis kockazatok, féként a munkahelyi
stressz (és a munkahelyi zaklatas, er6szak) kezelése a

legfobb munkavédelmi (és népegészségugyi) kihivas

napjainkban az Eurdpai Uniéban.

Az egészség nemcsak életcél, hanem er6forras és kepesseg is, aminhez mentalis
(lelki) egészségre is szukség van a stresszel, az élet mindennapos

nehézségeivel valé megklizdés érdekében.
23



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; informacios és kommunikacios technologia elterjedése; tul hosszu
munkaidd; jelentds informacidos (és mechanikai) tulterhelés egyéb koroki

tényez6k mellett; folyamatos képesség fejlesztés kényszere miatt

— sziv- és érrendszeri betegségek, MSDs, mentalis problémak




Valtozo kdvetelmények Uj kockéazatok
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Valtozo kdvetelmények Uj kockazatok




3. Nagy érzelmi megterhelés, munkahelyi er6szak novekedése:

egyes human seqitd és szolgaltatdo agazatokban

— mentalis és lelki problémak, distressz, kiégés

4. A munka - maganélet egyensulyanak felborulasa:

munkaid0 beosztas; milszakos, éjszakai és hétvegi munka; utazas a
munkahelyre; csaladi allapot. gyermekek és id6sek gondozasa, egyedulallé
szul6k, kettds 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

Forrds: ESWC 1990-1995-2000-2005

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



A ujonnan megjelen6 pszichoszocialis kockazatok okai
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A pszichoszocialis kockazatok forrasai (%)

S U EEEEEE NN NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEE
= Az id6 sz(ikdssége

E Problémas ugyfelek, betegek, tanuldk, stb.

E Nem megfeleld a kommunikacié a szervezeten belll

2 A munkahely bizonytalansaga

= Nem megfelel6 az egylttmiikodes a szervezeten belul
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A munkahelyi kapcsolatok problémai

A munkavallalok nincs rahatasa a munkaszervezetre
Hosszu vagy rendszertelen a munkaidé

Tisztazatlan az emberi eréforras politika

Diszkriminacio

T 0% I % pu pr

EUROFOUND - 5. EWCS, EU27, 2014,



A (di)stressz kezeles alapja a stressz monitorozasa

A munkahelyi stressz monitorozasa

A munkahelyek ellen6rzése
Konzultacié a munkavallalokkal és 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 fluktuacioé okainak felderitése

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



Szervezeti szinten

Szervezési - iranyitasi eszkozok:

okok feltarasa — helyzet elemzés,
majd intézkedések

feszlltség levezeto

probléma megoldo
F programok

kapcsolat épit6

készségfejleszt6 -
Cél: a fizikai terhelés csokkentése
a lelki terhelés mérséklése

a munkakorulmények javitasa

Egyéni szinten

Viselkedési zavarok =

Lelki problémak

Mentalis gondok I" felismerése

Betegségek (testi) _
Kockazat - kezelés (terapia)
(orvos, pszicholégus, pszichiater)
Cél: az alkalmazkodas novelése
a szorongas csoOkkentése
a rehabilitacio segitése

egyeni tamogatas, képzeés, tréning...




,A munka az ember alapvet6 szukséglete. Nem az a kérdés, hogy

dolgozunk-e, hanem az, hogy milyen munka a megfeleléobb
szamunkra. Igaz, hogy minden munka stresszel jar, de nem igaz,

hogy distresszel is jar.”

Selye Janos

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

dolgoznod az életben.”

Konfucius



,ozakertdi el6rejelzés a munkahelyi biztonsag és egészségvedelem

vonatkozasaban kialakuld pszichoszocialis kockazatokrél” - FACTS-74

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

,Mérbeszkoz fejlesztés a munkahelyi pszichoszocialis kockazat értékelésére”
COPSOQ Il - http://www.munkahelyistresszinfo.hu
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KOSZONOM A FIGYELMET!

MAGYARORSZAG
KORMANYA
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