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A  munkahelyi stressz korunk pestise 



 

ĂMindenkinek van, mindenki besz®l r·laéò 

A  munkahelyi stressz korunk pestise 

Dr. ErŖsn® dr. Bereczki Edit: 



 

Pestis (dºgv®sz, fekete hal§l) 

 Å1894-ig gy·gy²thatatlan fertŖzŖ 

betegs®g (patk§nybolh§k k·rokoz·i  

Ÿ az emberre ®s a h§zi§llatokra is) 

ÅBirodalmak buk§s§hoz is hozz§j§rult 

 (Biz§nc  VI. szd: a lakoss§g 2/3-a À) 

ÅA vil§g legnagyobb j§rv§nya 1347-

1353 kºzºtt Ÿ az eur·pai n®pess®g 

30 - 50%-a (20 - 25 M fŖ) elpusztult, 

amit Eur·pa 150 ®v alatt hevert ki  

ÅN§ndorfeh®rv§ri csata 

 R§k·czi szabads§gharc (80 vs 410 E) 

 1713. M§ria eml®koszlopok 

 

Munkahelyi (di)stressz 

 ÅA pszichoszoci§lis kock§zat (stressz, 

pszichoterror stb.) mindenkit ®rinthet 

ÅA  munkahelyi distressz jelen lehet a 

munkav§llal·k 25 - 28%-§n§l: 

- kimer¿lts®g, alv§szavar 

- ki®g®s (burnout) t¿netegy¿ttes 

- szorong§s, agresszi· 

- depresszi· (WHO: 2030 ï 20%) 

- karoshi szindr·ma (munkam§nia) 

- iszk®mi§s sz²vbetegs®g  

- immungyenges®g  (Ÿ az eur·pai 

lakoss§g 1/3-a allergi§s)é 

3 

A munkahelyi stressz korunk pestise 



Mik azok a pszichoszoci§lis t®nyezŖk? 

A munkav§llal·kat ®rŖ k¿lºnbºzŖ 

hat§sok ®s a t§rsas kapcsolatok 

befoly§solj§k testi ®s lelki 

eg®szs®g¿ket ®s munkahelyi j·l-

l®t¿ket. Mindezek kihatnak a 

munkav®gzŖ k®pess®g ®s az 

®letminŖs®g alakul§s§ra is.  

Az ember ®lete sor§n sz§mos kih²v§ssal szembes¿l az Ŗt kºr¿lvevŖ ï 

szŤkebb ®s t§gabb ï kºzºss®ghez val· tartoz§sa, viszonyul§sa sor§n.  

A pszichoszoci§lis kapcsolatok ezt a kºlcsºnhat§st foglalj§k magukba. 

4 



- a munkaszervez®s sor§n (pl. a t¼lzott terhel®s 

 m®rs®kl®se ®s az ig®nybev®tel optimaliz§l§sa, a 

 munkaidŖ ®s expoz²ci·s idŖ jobb szab§lyoz§sa, a 

 mŤszakos/®jszakai munkav®gz®s csºkkent®se  r®v®n) 
 

- a szoci§lis kapcsolatokban (pl. a pszichoterror, 

 a mobbing ®s az erŖszak megelŖz®se) 
 

- a pszichoszoci§lis kock§zatok  kezel®s®n®l (pl. 

 a distressz okozta rendelleness®gek egy®ni ®s 

 szervezeti szinten tºrt®nŖ megelŖz®se kapcs§n) 

A  munk§val kapcsolatos szoci§lis t®nyezŖk 



- a j· munkahelyi kºz®rzet (j·l-l®t/well-beeing) 

 kialak²t§s§n§l (pl. az oktat§sok, k®pz®sek, tr®ningek, 

 a k¿lºnbºzŖ szolg§ltat§sok ®s ell§t§sok sor§n) 
 

- a  s®r¿l®keny munkav§llal·k foglalkoztat§sakor  

 (pl. korl§toz§s, tilt§s, es®lyegyenlŖs®g biztos²t§sa stb.) 
 

- a j· munkav®gzŖ k®pess®g megtart§sakor  (pl. 

kormenedzsment, WAI alkalmaz§sa)  
 

mer¿lnek fel, amit felbecs¿lni, meghat§rozni, ®rt®kelni ®s 

megfelelŖen befoly§solni (kezelni) sz¿ks®ges. 



Munkakºr¿lm®nyek:  

Az ®p¿letek, a munkahelyek, a berendez®sek, a munkaeszkºzºk, a  technol·gi§k 

jelleg®bŖl ad·d· kedvezŖtlen hat§sok: baleset-, tŤz- ®s villamos vesz®ly, a 

kl²mat®nyezŖk (z§rtt®ri meleg, huzat, p§ra, nedvess®g), el®gtelen szellŖz®s ï 

szellŖztet®s ®s rossz klimatiz§l§s, vesz®lyes hullad®k, nem megfelelŖ szoci§lis ®s 

kºzeg®szs®g¿gyi felt®telek stb.  

A vesz®lyek  Ÿ A kock§zatok forr§sai (1)  



Munkav®gz®s: 

JelentŖs mechanikai, ®lettani, idegi ®s pszich®s megterhel®ssel ®s 

ig®nybev®tellel j§r az 

-  §llva, j§rk§lva, tart·san ¿lve, hajlongva, gºrnyedve, k®nyszertesthelyzetben 

- anyagmozgat§ssal, k®zi tehermozgat§ssal, g®pek haszn§lat§val  

- mŤszakos munkarend, ®jszakai munka, t¼lmunka terhe mellett 

- fokozott figyelemkoncentr§ci· ®s az idŖ nyom§sa alatt v®gzett munkaé 

A vesz®lyek  Ÿ A kock§zatok forr§sai (2)  



A munkakºrnyezet eg®szs®gk§ros²t· k·roki t®nyezŖi:  

Å fizikai (zaj, rezg®s, sug§rz§s, EM terek) Å k®miai (vesz®lyes vegyi anyagok ®s 

kever®kek, a porexpoz²ci·t is bele®rtve) Å biol·giai (fertŖz®svesz®ly) Å ergon·miai 

(az ember - g®p - kºrnyezet nem optim§lis mŤkºd®se) Å pszichoszoci§lis k·roki 

t®nyezŖk (a rosszul  tervezett munkafeladat ®s munkaszervez®s, a nem 

megfelelŖ munkakºrnyezet ®s szoci§lis felt®telek stb.) k§ros hat§sai.  

A vesz®lyek  Ÿ A kock§zatok forr§sai (3)  



 - k¿lt®ri - belt®ri 

 - m®lyben - magasban 

 - besz§ll§ssal 

 - hidegben - melegben  

 - cs¼sz·s, vizes,  

 - balesetvesz®lyes 

  -  fizikai  

  - k®miai 

  - biol·giai 

  - ergon·miai 

  - pszicho-szoci§lis  

    k·roki t®nyezŖk 
 

Munkakºr¿lm®nyekbŖl 

sz§rmaz· hat§sok 
 

 

Munkakºrnyezeti  

k·roki t®nyezŖk 
 

 

Munkav®gz®sbŖl eredŖ hat§sok 
 

-  mechanikai (fizik§lis) 

-  ®lettani (fiziol·giai) 

-  idegi (ment§lis) 

-  ®rzelmi (pszich®s) 

Kºvetkezm®ny: t¼lzott fizikai ®s szellemi megterhel®s - ig®nybev®tel  

A munkav§llal·k eg®szs®g®t ®s biztons§g§t vesz®lyeztetŖ 

(pszichoszoci§lis) kock§zatok forr§sai    



Ism®tlŖdŖ, gyors temp·j¼ munka 

IdŖk®nyszer ®s g®pkiszolg§l§s 

JelentŖs figyelem koncentr§ci· 

Nincs hat§sa a munka elv®gz®s®re 

MŤszakos (®jszakai) munka 

KedvezŖtlen munkakºrnyezet stb. 

Szalagmunka - Monot·nia 

Tart·s ¿l®s, inaktivit§s 

Szoros hat§ridŖk, t¼l·r§k 

K¿lsŖ elv§r§sok nyom§sa 

Norma / teljes²tm®nyk®nyszer 

KedvezŖtlen munkakºrnyezet stb. 

Pszichoszoci§lis kock§zatok forr§sai (1) 



Fokozottan balesetvesz®lyes munka 

Fokozott pszich®s terhel®s:  

g®pkiszolg§l§s ®s idŖk®nyszer, 

figyelemkoncentr§ci· ®s monot·nia 

MŤszakos (®jszakai) munka 

KedvezŖtlen munkakºrnyezet stb. 

Fokozottan balesetvesz®lyes munka 

Tart·s ¿l®s, §ll§s ®s j§rk§l§s  

Szoros hat§ridŖk, t¼l·r§k 

Szalagmunka, monot·nia 

Norma / teljes²tm®ny k®nyszer 

KedvezŖtlen munkakºrnyezet stb. 

Pszichoszoci§lis kock§zatok forr§sai (2) 



A kºrnyezettel §lland· kºlcsºnhat§sban §ll· munkav§llal·k megterhel®s - 

ig®nybev®tele a munkav®gz®s ®s a munkakºr¿lm®nyek hat§saira, az 

eg®szs®gk§ros²t· k·roki t®nyezŖkre vezethetŖ vissza, amelyek t®rben ®s idŖben 

egy¿tt ®s egyszerre, komplex m·don vannak vagy lehetnek jelen. 

A munkav§llal·k a felt®telekhez, a kºrnyezethez val· §lland· alkalmazkod§s r®v®n 

hossz¼ ideig k®pesek a munkav®gz®s terhelŖ hat§sait kompenz§lni. A t¼lzott ®s 

hossz¼ ideig tart· megterhel®s azonban ï kellŖ regener§ci· hi§ny§ban ï 

jelentŖs ig®nybev®tellel j§r, ami elf§rad§shoz, kimer¿l®shez vezethet.  

       

A munkaeg®szs®g¿gyi megkºzel²t®s alapja   
  

Romlik a  munkateljes²tm®ny, megnŖ a hib§z§sok sz§ma, tºbbszºrºs lesz a 

munkabalesetek ®s az eg®szs®gk§rosod§sok kialakul§s§nak a kock§zata.  

   Kºvetkezm®ny 



ÅA pszichoszoci§lis kock§zat: ĂA munkav§llal·t a munkahely®n ®rŖ azon 

hat§sok (konfliktusok, munkaszervez®s, munkarend, foglalkoztat§si jogviszony 

bizonytalans§ga, stb.) ºsszess®ge, amelyek befoly§solj§k az e hat§sokra adott 

v§laszreakci·it, illetŖleg ezzel ºsszef¿gg®sben stressz*, munkabaleset, lelki 

eredetŤ szervi (pszichoszomatikus) megbeteged®s kºvetkezik beò.   
 

ÅA pszicho-szoci§lis k·roki t®nyezŖk: ĂOlyan tart·s szoci§lis rizik·-szitu§ci·k 

(pl. szoci§lis izol§ci·, konfliktus munkat§rssal vagy vezetŖvel), illetve k®nyszerŤ ®letm·d 

v§ltoz§si esem®ny ®s ®lm®ny (migr§ci·, k®nyszerŤ t§rgyveszt®s, stb.), amelyek 

¼gynevezett rizik·diszpoz²ci· (pl. A-t²pus¼ magatart§sminta) fenn§ll§sa eset®n 

pszich®s vagy pszichoszomatikus megbeteged®shez, balesethez, 

t§rsadalmi beilleszked®si zavarhoz vezethetnek.ò  

 

 

Mvt. 87.Ä 1/H. ®s 33/1998. (VI. 24.) NM rend. 1.Ä h) 



   A munkahelyi pszichoszoci§lis kock§zatok  forr§sai (R. 4 - 5 - 6. mell.):   
 

1.  a fokozott pszich®s ®s ment§lis terhel®ssel j§r· munkav®gz®s  

2.  a fokozottan baleseti vesz®llyel j§r· munkakºrºk, tev®kenys®gek  

3.  a  pszichoszoci§lis ®s ergon·miai k·roki t®nyezŖk hat§sai  
 

   mint munkahelyi vesz®lyek miatt alakulhatnak ki a kock§zatok (betegs®gek).  

Munkahelyi pszichoszoci§lis vesz®lyek  
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Mikor alakul ki pszichoszoci§lis kock§zat?  (= betegs®g) 
 

 Ha a munkahelyen: 

Ånem megfelelŖen tervezett a feladat, a munkafolyamat, a munkaszervezet 

Åvezet®si ®s ir§ny²t§si probl®m§k vannak jelen  

ÅkedvezŖtlenek a munkafelt®telek, a munkakºr¿lm®nyek, a fizikai ®s a 

szoci§lis munkakºrnyezet t¼lzott nyom§st, megterhel®st jelent a dolgoz·kra.  
 

Ha kock§zatok kezel®se, a v®delem ®s a megelŖz®s nem megfelelŖ, mivel: 

Ånem t®r ki a pszichoszoci§lis kock§zatokra a munk§ltat· kock§zat®rt®kel®se 

Ånem der²tik fel a kr·nikus munkahelyi stressz ®s a pszichoterror okait 

Åelmarad a kock§zatkezel®s ®s a proakt²v megelŖz®s is. 

Munkahelyi pszichoszoci§lis kock§zatok 



ĂMindenkinek van, mindenki besz®l r·la, m®giscsak kevesen vett®k a 

f§radts§got, hogy ut§na n®zzenek, val·j§ban mi is a stressz?ò 
 

ĂA stressz nem olyasmi, amit el kell ker¿lni: a stressz az ®let sava ï borsa,  a 

stressz-mentes §llapot a hal§l. é A stressz nem mindig k·ros hat§s 

kºvetkezm®nye, ugyanis a stresszt b§nat ®s ºrºm is okozhatja.ò 
 

ĂHarcolj mindig, ha a c®l nemes, de ne §llj ellen, ha nem ®rdemes!ò 
 

              Selye J§nos (Stressz az ®let, Stressz distressz n®lk¿l)  

 

 

  ĂAz ®let s·ja vagy a hal§l cs·kjaò 
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A szervezet nem specifikus v§lasza a stresszorokra  

 

Stresszor megjelen®s®nek az ideje 

Alarm-reakci· 

Ăfight or flightò 
Akt²v ellen§ll§s Kimer¿l®s 

 

Ellen§ll· 

k®pess®g 

m®rt®ke 

 

 

Ellen§ll· k®pess®g 

norm§lis szintje 

 

 

IdŖ 
 

Selye - f®le §ltal§nos adapt§ci·s szindr·ma 

(GAS) h§rom f§zisa  
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Munkahelyi stressz akkor alakul ki, ha  

Åa kºvetelm®nyek  meghaladj§k a dolgoz·k k®pess®geit   

Å  a teljes²t®s®hez nem §llnak rendelkez®sre az eszkºzºk, 

a  munkav®gz®s kºvetelm®nyeivel a munkav§llal·k 

nem tudnak megbirk·zni, megk¿zdeni.  
 

Munkahelyi distressz kr·nikus stressz eset®n kºvetkezik 

be azokn§l a munkav§llal·kn§l, akikn®l a munkav®gz®sben, 

a munkakºr¿lm®nyekben l®vŖ stresszorok mellett a 

D(distressz) szem®lyis®gben rejlŖ hajlamos²t· t®nyezŖk is 

ï pl. rizik·diszpoz²ci·, ment§lis ®s pszich®s probl®m§k ï 

hozz§j§rulnak a megbeteged®sek kialakul§s§hoz. 

A munkahelyi stressz/distressz kialakul§sa 



Viselked®si, magatart§si (szoci§lis) zavarok:  

Åzavarts§g, feled®kenys®g, figyelmetlens®g 

Åa koncentr§ci·s k®pess®g roml§sa, az ®rdeklŖd®s  

 beszŤk¿l®se ®s elveszt®se 

Åa csal§di ®s a bar§ti kapcsolatok le®p¿l®se 

Åab¼zusok: alkohol, cigaretta, drog haszn§lat stb. 
 

Pszich®s (lelki) t¿netek ®s panaszok:  

Ådepresszi·, t¼lzott ®rz®kenys®g, rem®nyvesztetts®g,  

Åagresszi· ®s d¿hkitºr®s 

Åki®g®s t¿netegy¿ttes (burnout szindr·ma) stb. 

 

Pszichoszoci§lis kock§zatok egy®ni kºvetkezm®nyei 



Szomatikus ®s pszicho-szomatikus betegs®gek: 

Åkr·nikus f§radts§g, kimer¿lts®g, k¿lºnbºzŖ alv§szavar 

Åmagas v®rnyom§s ®s sz²v -  ®rrendszeri probl®m§k 

Ånyaki-, v§llºvi- ®s h§tf§jdalom (MSDs) 

Ågyomor- ®s b®lpanaszok, em®szt®si rendelleness®gek 

Åanyagcsere -, immunh§ztart§si zavarok, elh²z§s stb. 



 

Az eg®szs®gi rendelleness®gek kºvetkezm®nye a szervezet szintj®n: 

Å csºkken a munka ir§nti motiv§lts§g ®s a szervezeti elkºtelezetts®g 

Å  romlik a munka hat®konys§g ®s a termel®kenys®g 

Å  nŖ a munk§b·l val· hi§nyz§s, a t§pp®nz, az elv§ndorl§s, a fluktu§ci·  

Å  nŖ a munkahelyi fesz¿lts®g, az el®gedetlens®g, az agresszi·  

Å  romlik a szoci§lis munkav®delem ®s a munkahelyi j·l-l®t (well-being) stb.  
  

   NŖ a balesetek ®s a beteged®sek gyakoris§ga!   

A pszichoszoci§lis kock§zatok szervezeti hat§sai 
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ÅStresszorok mindig is voltak ®s minden¿tt jelen vannak. 
 

ÅA gazdas§gi ®s szoci§lis felt®telek v§ltoz§sai, a 

globaliz§ci· ®s a technol·gia  rohamos fejlŖd®se miatt: 
 

- ¼j munkakºr¿lm®nyek, ¼j kih²v§sok, ¼j kock§zatok.  

- a pszichoszoci§lis kock§zatok, fŖk®nt a munkahelyi 

stressz (®s a munkahelyi zaklat§s, erŖszak) kezel®se a 

legfŖbb munkav®delmi (®s n®peg®szs®g¿gyi) kih²v§s 

napjainkban az Eur·pai Uni·ban. 

R®gi vagy ¼j probl®ma a pszichoszoci§lis kock§zat? 

 

Az eg®szs®g nemcsak ®letc®l, hanem erŖforr§s ®s k®pess®g is, amihez ment§lis 

(lelki) eg®szs®gre is sz¿ks®g van a stresszel, az ®let mindennapos 

neh®zs®geivel val· megk¿zd®s ®rdek®ben.  
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Đj ®s ¼jonnan megjelenŖ pszichoszoci§lis kock§zatok 

1. A munka ®s a munkahely bizonytalans§ga:  
 

munkaerŖ-kºlcsºnz®s, r®szmunkaidŖ, t§vmunka, ¿gyeleti munka, rºvid t§v¼ ®s 

ideiglenes munkaszerzŖd®sek stb. Ÿ szorong§s, depresszi·, ki®g®s t¿netei  

2. Magas kºvetelm®nyek alacsony kontroll mellett:  
 

intenz²vebb, bonyolultabb, komplexebb ®s gyorsabb munka; g®pes²t®s ®s  

automatiz§l§s; inform§ci·s ®s kommunik§ci·s technol·gia elterjed®se; t¼l hossz¼ 

munkaidŖ; jelentŖs inform§ci·s (®s mechanikai) t¼lterhel®s egy®b k·roki 

t®nyezŖk mellett; folyamatos k®pess®g fejleszt®s k®nyszere miatt  
 

Ÿ sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gek, MSDs, ment§lis probl®m§k 



V§ltoz· kºvetelm®nyek  Ÿ  Đj kock§zatok 



V§ltoz· kºvetelm®nyek  Ÿ  Đj kock§zatok 



 

3. Nagy ®rzelmi megterhel®s, munkahelyi erŖszak nºveked®se:  
 

egyes hum§n seg²tŖ ®s szolg§ltat· §gazatokban  

Ÿ ment§lis ®s lelki probl®m§k, distressz, ki®g®s 

4. A munka - mag§n®let egyens¼ly§nak felborul§sa: 
 

munkaidŖ beoszt§s; mŤszakos, ®jszakai ®s h®tv®gi munka; utaz§s a 

munkahelyre; csal§di §llapot: gyermekek ®s idŖsek gondoz§sa, egyed¿l§ll· 

sz¿lŖk, kettŖs teher visel®se; a karrier nem kellŖ t§mogat§sa; kultur§lis ®s 

szoci§lis probl®m§k (az alv§szavar, a szorong§s, a megfelel®si k®nyszer,a  

testi-lelki-idegi kimer¿l®s miatt/mellett)  

Ÿ pszichoszoci§lis kock§zatok szintj®nek nºveked®se  



 Forr§s: EU-OSHA Eur·pai Kock§zatkutat· Kºzpont, 2009. Kitekint®s (1. sz§m) 

Munkahelyi stressz t®nyezŖk alakul§sa ï EU-OSHA 



A  ¼jonnan megjelenŖ pszichoszoci§lis kock§zatok okai 

 

EUROFOUND, 4. European Working Conditions Surveys (EWCS) - EU25, 2007.   


