MUNKA ES JOLLET

Munkahelyi stressz



e Juhdsz A. (2003). Munkahelyi egészségpszicholdgia jegyzete alapjan



Munkahelyi stressz,
munkahelyi egeszsegfejlesztes

Munkahelyi stressz: a munkahelyen fellépé, ill. az ott torténd
munkavégzésre hato stresszt értjuk.

Munkahelyi egészségfejlesztés: olyan modszer, mely arra iranyul, hogy
feltarja, majd kiktisz6bélje a dolgozok egészsegére leselkedd
veszélyeket, ily modon megel6zze az egészség romlasat, vagyis a
betegseget.

Az egészségfejlesztés a munkahelyen torténik.



Munkahelyi stressz

* Pszicholdgiai stressz-allapot akkor jon létre, ha a szervezet olyan helyzettel
talalkozik, amely az egyén sajat megitéléese szerint meghaladja a
rendelkezésére allo er6forrasokat.

* Vagyis nem tekintjuk stressznek az olyan feladatokat, problémakat,
amelyeket az egyén sajat véleménye szerint konnyen meg tud oldani.



A stresszorok

Stresszoroknak a szervezetre hato kulso erdket,
korulmeényeket, vagyis azokat az ingereket nevezzik,
amelyek kellemetlennek megélt testi valtozasokat és
lelki reakciokat valtanak ki.




* Stresszorok jellegiiknél fogva lehetnek:

e fizikai stresszorok

* példaul hideg, forrdsag
e kémiai stresszorok

e példaul formalin, éter

 pszicholdgiai stresszorok
» példaul idényomas, konfliktusok



 ,1.Stress: minden olyan rahatas, amely az ember fizioldgiai és/vagy
pszicholdgiai alkalmazkodasi mechanizmusait befolyasolja. Ebben az
esetben a stress az ok, amely valamilyen valtozast, mint okozatot idéz el6.
Ezt az okozatot a strain szoval jelolik. Ebben az értelemben a stress sz6
magyar megfelel6je a megterhelés, a strain sz6é pedig az igénybevétel. (...)

» 2. Stress: az a pszichofiziologiai allapot, amely az emberre iranyuld hatasok
eredményeként all el6. Ebben az esetben a stress az okozat, amelyet
valamilyen stressor-nak nevezett hatas idéz el6. Ebben az értelemben a
stress sz0 magyar megfelelje a stressz, a stressor-t pedig stresszor-ként
adjuk vissza magyarul.”

e Antalovits, 1zso, Juhasz és Hercegfi (2008, 77. old.)



A stresszorok kozos jellemzoi:

* a stresszkeltd események befolyasolhatatlannak tlinnek
* bejosolhatatlanok
» képessegeink hatarait érintik, megkérddjelezik énképunket



* A stresszorokat lehet csoportositani a szervezetre hato ingerek
erfssége szerint is;

* a tul kevés és a tulzott ingerlés egyforman stresszkeltd lehet.



Munkahelyi stresszorok:

1. A feladattal kapcsolatos stresszorok
- mennyiségi vagy mindségi tul- vagy alulterhelés

- munkafeltételek
- valtozasok a munkaban
- |épést tartani a gyors technologiai valtozassal



2. Munkakornyezettel kapcsolatos stresszorok

Stresszorok lehetnek a fizikai kornyezet olyan jellemz6i, mint a zaj, a
hd, a nem elégséges megvilagitas, a szennyezett levegd, a kellemetlen
szagok, a tulzsufoltsag, az elvonulasi lehetdség hianya.



3. A szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos stresszorok

Egyéni szinten:

e szerep- kétértelmdiség

e szerepkonfliktus

* tul sok vagy tul kevés felelGsség
e karrierfejlodés



Csoportszinten

e dsszetartas hianya

* j0 munkatarsai kapcsolatok hianya, konfliktusok
* Felettessel/beosztottal vald kapcsolat



Szervezeti szinten

e szervezeti légkor

* vezetési stilusok.

* ellenbrzési rendszerek

* technolodgia

* beosztas, munka jellemzdi

* tulsagosan alacsony fizetés, az allas bizonytalansaga



4. Szervezeten kivuli stresszorok

 csaladi kapcsolatok, anyagi vagy tarsadalmi problémak

 csaladi és munkahelyi szerepek 6sszeegyeztetésének
nehézségei (pl. csalados n6k)

* a személyes hitek, meggy6z6dések, és a vallalati politika
kdzti konfliktusok

e gyakori koltozés

e kozlekedés a munkahelyre, vezetés



A stressz megjelenese fizikai, pszichés €s
viselkedéses szinten

fizikai/testi szinten pszichés szinten viselkedéses szinten

fejfajas SZorongas agresszio/passzivitas

faradas nyugtalansag tuleves /étvagytalansag
vérnyomas emelkedés motivacio hianya dohanyzas

alvasproblémak levertség diihkitorés

izomfesziiltség irritabilitas alkohol- vagy kabitdszerhasznalat
gyomorpanaszok apatia elszigetelodés

sulyveszteség unalom

nyugtalansag

fejfajas




A stressz-allapot jelei, kovetkezmeényei
az EGYEN szintjén

Bioldgiai valtozasok

Rovid tavu hatasok:

NG a vérnyomas és a szivritmus, felgyorsul a légzés,
kitagulnak a pupillak, fokozédik az izzadas, emelkedik a
vércukorszint, stb. (szimpatikus hatasok)

Hosszu tavu hatasok

Amikor a stresszorokkal szembeni cselekvés lehetetlen,
vagy ahol a fenyegetés hosszu ideig fennall, a szervezetben
tartds karosodasok kovetkezhetnek be (pl. gyomorfekeély,
magas vérnyomas, szivkoszoruér betegségei, stb.)



2. Lelki reakciok
* depresszio

* sz0rongas
 munkahelyi elégedetlenség



3. Teljesitménykarosodas

* Az embereknek nehézségeik lehetnek az
dsszpontositasban, gondolataik logikus
0sszeszervezésében, figyelmuik konnyen elterelhetdvé
valik.

* Ennek kovetkeztében a bonyolultabb feladatokban
nyujtott teljesitménytk romlik.

e A stressz egyszerilbb, egyértelmi helyzetekben akar
serkentd hatasu is lehet.



4. \iselkedésvaltozas

» egészsegkarosito viselkedésformak: dohanyzas, tulzott
alkoholfogyasztas, kabitoszer-hasznalat, balesetezés

* a munkahelyi szerep leértékelése, értékcsokkenése



* harag, agresszio

* menekulés a munkabdl: hianyzas, kilépés, korai nyugdijba vonulas,
sztrajk

* egyeb életszerepek karosodasa: haztartasi, barati szerepek



A stresszallapot jelei, kbvetkezmeényei
a SZERVEZET szintjén

 alacsony termelékenység
* hianyzas

* a munkaerd nagy mértékd elvandorlasa

munkahelyi feszliltség



Stresszel valo megkuzdeés

* Tudatos =2 Megkiizdés

Nem tudatos =2 Elharitd mechanizmusok

Tudatos:

értelmi értékelés, erbfeszités, céliranyossag jellemazi.

e Tudatos alkalmazkodas nehéznek itélt korilmények

kozott.

A megfelel6 megklzdési stratégia kivalasztasanak az
alapja a helyzet értékelése (kognitiv értékelési folyamat)-
veszélyesnek vagy veszélytelennek latja-e az adott
szituaciot, és ennek alapjan dont, hogy mit kell tennie.



A kognitiv értékelés fazisai:
 Els6dleges értékelés: A szituacio hatasa az egyénre

* Masodlagos értékelés: Meg lehet-e birkozni a helyzettel? Hogyan?
Van-e ra képességem?

* Atértékelés Szituacids és az alkalmazott megkiizdési mdd ujra
értékelése



A stresszel valo megklizdes

* Problémakozpontu megkuzdés:

* a személy a stressz-allapotot okozo specialis problémara,
vagy helyzetre 6sszpontosit.

e Célja, hogy megkisérelje azt a jov6ben elkertilni, vagy
megvaltoztatni.

* Ennek soran el6szor pontosan meghatarozza a problémat,
lehetséges megoldasi moédokat dolgoz ki, ezek kozul
valaszt, majd végrehajtja a kivalasztott megoldast.

* Ez a fajta megklzdés iranyulhat befelé is, amikor
dnmagunkban valtoztatunk meg valamit.



* Erzelemkézpontu megkiizdés:

* a stratégiak célja enyhiteni a stresszkelt6 helyzethez kapcsolodd érzelmi
reakciot, ha magan a helyzeten nem is tud valtoztatni.

* A megkulzdés ilyenkor arra iranyul, hogy sajat fajdalmas, kellemetlen
érzelmeinket csékkentslik, vagyis hogy jobban érezzik magunkat.

* |de tartoznak olyan stratégiak, mint a testmozgas, a tarsas tamaszkeresés, a
probléma félretétele, ivas, stb.



* 3 joO stressz tlir6 képességet a kovetkezd személyiségjellemzbkhoz
kotik:

. kontrollképesség

. tanult leleményesség

. lelki edzettség

. diszpozicionalis optimizmus
. koherencia érzék

. éntudatossag



A stressz mérése

1. Onbeszdmolén alapulé médszerek

Kérdbivek: munkahelyi stresszorokat, azokra adott lelki valaszokat, viselkedés-
valtozasokat mérheti. (Torzitasok!)

2. Megfigyeléses modszerek
M{iszeres mérések
Nem beavatkozo eljarasok:

- Hianyzasi adatok felhasznalasa munkahelyi stresszre vonatkozdé
felmérésben

- Megfigyelés

3. Fiziolégiai mutatdk mérése (stressz hormonok mérése, pulzus és vérnyomas
meéreés



Faradas

* Pszichologiai elfaradas: az igenybevetel kvetkezmenye,
teljesitmeény- és aktivaciocsokkenéssel jar. Faradas
hatasara a mozgasban koordinacios zavarok léphetnek fel,
érzékelési csalodasok, figyelem és koncentracios zavarok.

A munkatevékenységhez sziikséges képessegek, készségek
hianya is fokozhatja az elfaradast.

* Fizikai faradas: igénybevétel hatasara érzekszervi
fajdalmat, végtagnehézséget, mozgasnehézséeget jelent.

* Lelki faradtsag: erzelmi kiurultség, motivaciohiany,
érdektelenség.



Faradas folyamata:

*  Bedolgozasi szakasz: fokozodik a maximalis a
munkaképesség, n6 a produktivitas

*  Optimalis munkaképesség szakasza: maximalis a
munkaképesseég

« Teljes kompenzacio: fellép az elfaradas, csokkenti a
max. munkaképesség szinvonalat, de a teljesitmény
marad az akarati er6feszités miatt

 Labilis kompenzacio: max. munkaképesség tovabb
csokken, akarati er6feszités ingadozik



* VVégsd erbfeszités: elfaradas fokozodik, max. munkaképesség csokken.
Jelent8s akarati er6feszitéssel a teljesitmény még fokozhato

* A teljesitmény fokozatos csokkenésének szakasza: a max. munkaképesséeg
tovabb csokken, lanyhul az akarati er6feszités

* Munkaképtelenség: az éberséget lankadtsag valtja fel.



Elfaradas kompenzalasa:

* a munka legnehezebb, érdemi részét a munkakezdéstdl
szamitott fél oratol négy oran keresztil érdemes végezni.
Végsd erbfeszités a 7. 6raban van.

* Lehetdségek:
- 10-15 perces szlinetek,

- munkaiddn beliili tevékenységcsere (lehet szellemi - fizikai
csere; vagy problémamegoldo feladat felvaltasa
adminisztrativval)



Telitodés

- ldegesseg,

feszilt érzelmi allapot kiséri.

- Erds ellenszenv kialakulasa miatt késztetést érziink az
adott tevekenység félbeszakitasara, abbahagyasara.

- Olyan teve

cenysegnél |ép fel, amelyet nem szivesen

végzunk, szorosan dsszefligg az emberek kozotti

kapcsolato

kkal.



e Megelbzés:

a hivatastudat kialakitasat el6segit6 erték és normarendszer munkahelyi
megteremtése,

az emberi kapcsolatok helyes alakitasa.

Csoportok egyluttm(ikodése, osszetartasanak novelése, csoporttevékenység
el6remozditasa.

Minden tajékoztatast meg kell adni, amely a tevékenység sikeres
végrehajtasahoz szikséges



Monotdnia

- azonos modon ismétlédo feladatteljesités
- a munkafeladatok tulzott elaprdzodasa

- ingerszegény kornyezet (elégtelen vilagitas, egyedul
végzett munka)

- rossz munkaszervezés (szlinet, tevékenységcsere
hianya).

Jellemz6 a beszikult figyelem, ami balesetveszélyes.



Megeldbzése: amivel a kedvetlenség, egyhangusag, unalom érzetének kialakulasa megel6zheté.

» ésszerl munkaszervezési részfeladatok 6sszevonasa, logikai egészbe szervezése, valtozatos
feladatok

* munkakozi sziinetek

* munkatempo és munkaritmus valtoztatasa
» tornagyakorlatok rendszeresitése

* munkamotivacié fokozasa

* ingerszegény kornyezet megsziintetése



A kiégési /burn-out/ szindréma

* Ha sokaig végziink egy feladatot, telit6dés kovetkezik be, a tevékenység
elveszti érdekességét, az id6 nagy részét az elkerilésre iranyulo
potcselekvések (dohanyzas, szlinetek) veszik el.

* A telitédés hosszu tavon kiégettséghez vezet.



Burn-out

* Fizikai, mentalis és érzelmi kimerultség allapota,
amely a reménytelenség érzésével jar egyltt.

* A személy elveszti céljait, idealjait, negativ attitddok
jellemzik sajat személyével, munkajaval és masokkal
kapcsolatban.

* A burn-outhoz érzelmi, viselkedéses és testi tiinetek is
kapcsolodnak.



- Fizikai: kimerdultség, faradtsag, fejfajas, alvas problémak, alkohol -
drog fogyasztas,

- Pszichés tunetek: depresszio, kudarcélmény, diih, koncentarcios és
emlékezeti zavarok,

- Viselkedéses tlunetek: negativ hozzaallas a munkahoz, a szervezethez,
hianyzasok, gyenge teljesitmény, gyakori munkahely valtoztatas,
parkapcsolati problémak, valas.



