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A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok

(stressz) és azok kezeléese




Selye Janos: a stressz-elmélet megalapozoja

Selye Janos (Bécs, 1907 - Montreal, Kanada, 1982):

Osztrak-magyar szarmazasu orvos. 1930-ban pragai kutatasai igazoltak a test
és a lélek kapcsolatat, hogy betegséget a korokozok mellett érzelmek is
okozhatnak. 1936-ban a stresszel kapcsolatban megjelent elsd
publikaciéja réven lett a stressz elméleti megalapozoja. Felfedezésének
lényege és ujszerlsége az, hogy a stresszt, mint kulonbozé kornyezeti
tényezOkre (Un. stresszorokra) adott nem-specifikus valaszként (a Cannon-
féle vészreakcid alapjan), védekezési és alkalmazkodasi reakcioként irta
le. 1956-ban a ,The Stress of Life” (Eletiink és a stressz) kényvében leirta a
stressz felfedezésének torténetét. Neki tulajdonithaté ,,A stressz az élet sdja

vagy a halal csékja” vagy a ,,Stressz-mentes allapot a halallal egyenld”



,Az elet sOja vagy a halal csokja”

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

hogy utana nézzenek, valéjaban 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 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 neélkul



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 Ji(lmerules
F -
Ellenallo 2 "
képesség o .
o Ellenallo képesség
mértéke o o
normalis szintje
I\
Stresszor megjelenésének az ideje 1d6




Az emberi kornyezet egeszséeg dimenzioi (WHO)

Eletkor, nem és
genetikal
tényezok




Szocialis tényezOk és pszichés hatasok

Az ember élete soran szamos kihivassal szembesul az 6t korulvevd —

szUkebb és

tagabb

kOzOsséghez vald viszonyulasa soran. A

pszichoszocialis kapcsolatok ezeket a kdlcsonhatasokat jelentik.
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Ezen kép a Finn Foglalkozas-egészségiigyi Intézet altal készitett munkaképesség haz modelljéhez lett igazitva

A munkavallalokat ér6 kulonbozo
hatasok és tarsas kapcsolatok
befolyasoljak testi és lelki
egészséguket, munkahelyi jol-
létuket. Mindezek kihatnak
munkavegz6 képességuk és az

életminéséguk alakulasara is.



A munkavallalok egeszsegét és biztonsagat veszélyezteto

kockazatok forrasai

- kaltéri - beltéri - fizikai
- mélyben - magasban — - kémiai
- beszallassal - biologiai

- hidegben - melegben‘ o

- csuszos, vizes,

_ - ergonomiai

- pszicho-szocialis

- balesetveszélyes kéroki tényezék

Munkakorulményekbdl Munkakdrnyezeti
szarmazo hatasok

koroki tenyez6k

) hanikai (fizikal _ideai t4li
r’nec a.”' .a! ( I,ZI. 8! 's) Munkavegzésbdl eredd hatasok I, od! (r_nen a_ |s)’
- élettani (fiziologiai) - érzelmi (pszichés)

Kovetkezmény: fizikai és szellemi megterhelés és igénybevétel



A munkahelyi pszichoszocialis tényezok

A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok forrasai:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
* 3

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

3. a pszichoszocialis koroki tényezdk hatasai




Fokozott pszichés terheléssel jaré6 munkavegzes

"Készenléti" feszultséggel jaréo tevékenységek: nagy feleldsség viselése

emberekért, anyagi értékekért veszélyhelyzetben stb. - !

Informacioterheléssel jaré tevékenységek, amelyek jelentds er6feszitést
igényelnek: dontés, intézkedés szukségessége sulyos kovetkezmenyek

lehetéségével, id6kényszer esetén stb. - !

Emocionalis megterheléssel jaré tevékenységek, amelyek nagyfoku
alkalmazkodast kovetelnek: emberekkel valé foglalkozas kotelezettsége
konfliktus-veszeélyes helyzetekben, fogyatékos személyek apolasa, szakképzett
apoléi munka elmeosztalyokon, onkoldgiai osztalyokon, detoxikalokban,

blniigyi helyszinelés stb. - !



Fokozottan baleseti veszelyekkel jaro tevekenysegek

1) Magasban végzett munka - !
2) Foldalatti banyaszati, k6olaj- és foldgaz-banyaszati meélyfurasi munkakorok
3) Tiiz- és robbanasveszéllyel jaré6 munkakorok - !
4) Villamos Uzemi munkakorok
5) a) Feszultség alatti munkavégzeéssel jaro munkakorok
b) Egyéb feszlltség alatt végzett tevékenységek
6) Fegyveres biztonsagi 6rség, személy- és vagyonveédelmi tevékenység

7) Egyéb baleseti veszéllyel jaro6 munkakorok: mozgdé munkaeszkozok,
munkaeszkozOk mozgd elemei, haladé (mozgd) termékek, alapanyagok,

félkész és késztermékek mellett vagy kdzelében végzett munka - !



Pszichoszocialis koroki tenyezok

PS L4
*
L4

: Pszichoszocialis kéroki tényezdk: k
tartos szocialis riziko-szituaciok

: (pl. szocialis izolacio, konfliktus munkatarssal vagy vezet6vel)

kényszerii életmoédvaltozasi esemény és éilmény

(migracio, kenyszer( targyvesztés stb.)

 amelyek rizikédiszpozicié fennallasa esetén (pl. A-tipusi magatartasminta) ;

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

pszichés vagy pszichoszomatikus megbetegedéshez, balesethez,

tarsadalmi beilleszkedési zavarhoz vezethetnek




Pszichoszocialis koroki tenyezOk a munkahelyen

Pszichoszocialis koroki tényezék hatasanak kitett munkavallalok: ™

1. A gazdalkodé szervezet hierarchizaltsagabol, bels6 kapcsolat-i

rendszerébdl adodo konfliktusszituacidk érintettjei.

: 2. Csaladtél tavol, orszagon beliil vagy kivul tartésan munkat végzok, a :
tulmunka esetenkénti igényével, rendszertelen étkezési, komfortot§
%, nélkiil6zé pihenési lehetéséggel. 3

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

3. Hajléktalan munkavallalok.
4. Kulfoldrél attelepult munkavallalok, az attelepulést kovetd elsd 2 évben.

5. Allami gondozasbdl kikerult, munkaba allt szemeélyek, a munkaba allast

kovet6 3 évben.



Pszichoszocialis kockazat

Pszichoszocialis kockazat:

,a munkavallaléot a munkahelyén ér6 azon hatasok (konfliktusok,
munkaszervezeés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga
stb.) Osszessege, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott
valaszreakcioit, illetdleg ezzel 0sszefuggésben stressz,* munkabaleset,
lelki eredetl szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet
be”.

[Munkavédelmi torvény 87. § 1/H.]

*Stressz helyett a distressz, mint kockazat a megfelel6



Munkahelyi pszichoszocialis kockazatok

Mikor alakulnak ki a pszichoszocialis kockazatok (= egészsegi panaszok)?
Ha a munkahelyen:

* nem megfeleléen tervezett a munkafeladat, munkafolyamat, munkaszervezet
* vezetési es iranyitasi problémak vannak jelen

- kedvezotlenek a munkafeltételek, a munkakorulmények, a fizikai és a

szocialis munkakornyezet tulzott nyomast, megterhelést jelent a dolgozékra.

Ha kockazatok kezelése, a védelem és a megel6zés nem megfelelo, mivel:
* a pszochoszocialis kockazatokra a munkaltaté kockazatértekelése nem tér ki
 a kronikus munkahelyi stressz és a pszichoterror felderitése nem torténik meg
- elmarad a szervezet és az egyén szintjén torténd kockazatkezelés és a

proaktiv megel6zeés is.
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Nem megfeleloen tervezett jelentese...

Nem megfeleléen tervezett

« munkafeladat: tul sok vagy tul intenziv a munka, magasak az elvarasok,
teljesitménykényszer stb. - |

 munkaszervezet/munkafolyamat: a foglalkoztatas bizonytalansaga, atipikus
munkaszerzddések, a munkafeladatok allanddé valtozasai, gyakori tulmunka,
hosszu munkaidd, éjszakai vagy miszakos munka, a karrier lehetdségenek és a
tamogatasnak a hianya stb. - !

- szocialis feltételek (szervezés, iranyitas, vezetés). alkalmatlan vezetés,
gyakori vezetévaltas, allandésulé munkahelyi konfliktusok stb. - |

- munkafeltételek, - korulmények, - kornyezet: zaj, rezgés, légtérszennyezes,
nem optimalis klima; megfelel6 munkaeszkozok és egyeni védbeszkozOk
hianya; zavar az informaciéaramlasban; keveés pihendid6, a szocialis helyiségek
hianyossagai stb. - !



A munkahelyi stressz/distressz kialakulasa

Munkahelyi stressz akkor alakul ki, ha 7))
- a kovetelmenyek meghaladjak a dolgozok kepessegeit vagy }T‘ ‘
* a teljesitéséhez nem allnak rendelkezésre az eszkozok, ]

a munkavégzeés kovetelményeivel nem tudnak

megbirkézni, megkuzdeni.

Munkahelyi distressz krénikus stressz esetén kovetkezik
be azoknal a munkavallaloknal, akiknél a munkavegzeésben, a
munkakorulményekben  lévé  stresszorok  mellett a

munkavallaléo személyiseégében rejlé hajlamosito tényezok — |
pl. rizikddiszpozicio, megléevd mentalis és pszichés problémak

— Is hozzajarulnak a megbetegedések kialakulasahoz.



A stressz es egyes betegsegek (>200 koncepcio)

natha,
influenza

SzZiv-

, STRESSZ depresszié
betegség

gyomor
fekély

post-traumas
stressz




Pszichoszocialis kockazatok egyeni kovetkezmenyei

Viselkedési, magatartasi (szocialis) zavarok:

 zavartsag, feledékenyseég, figyelmetlenség

» a koncentracios képesseg 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 érzékenyseg, reményvesztettseg,
* agressziod és duhkitorés

* kiégés-tunetegyuttes (burnout — szindroma) stb.




Szomatikus és pszicho-szomatikus betegseégek:

* kronikus faradtsag, kimerultség, kulonboz6 alvaszavar

magas vernyomas es sziv - errendszeri problemak

nyaki-, vallovi- és hatfajdalom (MSDs)

gyomor- €s 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

ndé a munkabdl valo hianyzas, a tappénz, az elvandorlas, a fluktuacio

ndé a munkahelyi feszultség, az eléegedetlenség, az agresszio

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

NO a balesetek és a betegedések gyakorisagal!

Teljesitmény Optimalis teljesitmény Fluktudciés gérbe

magas Névekvo figyelem/ Erés szorongas

Erdeklédés \ /

Fasultsag/ Teljes
Depresszio dsszeomlas

\

alacsony magas

STRESSZ
Stilyossaga és idétartama




Régi vagy uj problema a pszichoszocialis kockazat?

 Stresszorok mindig is voltak és mindenutt jelen vannak.
« A gazdasagi és szocialis feltételek valtozasai, a
globalizacio és a technoldgia rohamos fejl6dése miatt:

- az U munkakorulmények U] kihivasokat és Uj

kockazatokat jelenthetnek

- a pszichoszocialis kockazatok, foként a munkahelyi
stressz (a munkahelyi zaklatas és az er6szak) kezelése ﬁ‘ F“W
jelenti a legfébb munkavédelmi (és népegészsegugyi) w
kihivast az Europai Unidban.

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

nehézségeivel valé megkluizdés érdekében.
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Uj és tujonnan megjelend pszichoszocialis kockazatok

A munka és a munkahely bizonytalansaga:

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

ideiglenes munkaszerz6dések stb. — szorongas, depresszio, kieéges

Magas kovetelmények alacsony kontroll mellett:

intenzivebb, bonyolultabb, komplexebb és gyorsabb munka; gépesités és
automatizalas; informaciés €s kommunikacios technoldgia elterjedése; tul hosszu
munkaid6; jelentdés informacidés (és mechanikai) tulterhelés egyéb koroki

tényez6k mellett; folyamatos képesség fejlesztés kényszere miatt — sziv- és

érrendszeri betegségek, MSDs, mentalis problémak




Bizonytalan munka, szabalyozottsag, feketegazdasag

A feketegazdasag mérete 2013-ban a GDP-hez viszonyitva
A randstad

R szabalyozottsag és a feketefoglalkoztatas
kapcsolata (2015)
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Yearly Report on Flexible Labor and Employment. Randstad, Rmsterdam, 2016. 194. alapjan

Forras: Randstad (2016): Goos, Maarten - Konings, Jozef - Rademakers, Emilie:

Flexibility@Work 2016: Future of Work in the Digital Rge: Evidence from OECD Countries.
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Nagy érzelmi megterhelés, munkahelyi er6szak és zaklatas novekedése:

egyes human segitd és szolgaltatd agazatokban — mentalis és lelki

problémak, distressz, kiégés

A munka - maganélet egyensulyanak felborulasa:

munkaid6é beosztas; miszakos, éjszakai és hétvégi munka; utazas a
munkahelyre; csaladi allapot: gyermekek és idbések gondozasa, egyedulalld
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
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A munka —maganélet egyensulyanak zavara




Munkahelyi stressz tényezok — EU-OSHA

Forrds: ESWC 1990-1995-2000-2005

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



A ujonnan megjelen6 pszichoszocialis kockazatok
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EUROFOUND, 4. European Working Conditions Surveys (EWCS) - EU25, 2007.



A pszichoszocialis kockazatok forrasai (%)

S U EEEEEE NN NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEE
= Az id6 szlikdssége

E Problémas ugyfelek, betegek, tanuldk, stb.

E Nem megdfeleld a kommunikacié a szervezeten belll

2 A munkahely bizonytalansaga

= Nem megfelel6 az egyittmikodeés a szervezeten belll
H EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERN

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

5. EWCS, EU27, 2014.



A (di)stressz kezelés alapja a stressz monitorozasa

A munkahelyi stressz monitorozasa

A munkahelyek ellen6rzése
Konzultacié a munkavallalokkal és a munkavédelmi képviselbikkel

Interjuk, kérd6ives felmeérések, vizsgalatok

B e D e

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

A munkahelyi tavollét, hianyzasok okinak feltarasa

A fegyelmi problémak elemzeése

A munkahelyi er6szak, zaklatas, burnout el6fordulasanak ok-kutatasa

A fluktuacio okainak felderitése

N C° e °

A munkavédelmi szakemberek, a foglalkozas-egészségugyi szolgalatok, a
munkapszicholdgiai és ergondmiai szakértok észrevételei és javaslatai...



A stressz kezelése

Szervezeti szinten

Egyéni szinten

Szervezeési - iranyitasi eszkozok:
- okok feltarasa — helyzet elemzés,
majd intézkedések
- feszlltség levezetd
- probléma megoldo
programok
- kapcsolat épitd
- készségfejlesztd
Cél: a fizikai terhelés csOkkentése

a lelki terhelés mérséklése

a munkakorulmények javitasa

Viselkedeési zavarok
Lelki problémak
Mentalis gondok Gl
Betegségek (testi)
Kockazat - kezelés
(orvos, pszicholdgus, pszichiater)
Cél: az alkalmazkodas novelése
rehabilitacio biztositasa
a munkaképesség megorzeése

keépzeés, tovabbképzes

33




o 7 o I&"}"IE\
//;;c\e 5

{ o
\—:0 m| ’ \6[% Q\Q@\j ‘

(S tressz-M.

Barométe’

Szakertbi el6rejelzés a munkahelyi biztonsag és egészsegvédelem

vonatkozasaban kialakuld pszichoszocialis kockazatokrol” - FACTS-74

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

,Mérbeszkoz fejlesztés a munkahelyi pszichoszocialis kockazat értékelésére” -

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