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Munkahelyi egészségpszichologia
néhany kérdése

e Munka és maganélet egyensulya

Az egyensuly hianyanak koltsegei:

Az egyének szamara:

A heti 48 6ranal tobbet dolgozok partnerel

- ...szerint tarsuk gyakran ahhoz is faradt, hogy
beszélgessenek
...szerint tarsuk munkajanak (-) hatasa van mind az
0, mind a gyermekeivel valo kapcsolatara
...belefaradtak abba, hogy 0k végezzek az otthoni
teendOk nagy réeszet.




e A szervezetek szamara:
- Hianyzas
- Toborzas és az alkalmazottak megtartasa: mhely

kivalasztasakor szempont-e a munka €s maganeélet
egyensulyanak megvalosithatésaga?

- Termelékenyseg: gyakran osszekeverik a hosszu,
bent toltott munkaiddvel (,Ne az legyen a cél, hogy
megfeleld szamu test uljon a szekekben.”)



e Munka és csalad

- Munka (-) hatasa a maganéletre: f6leg nagy
munkaterhelés esetéen

- Munka (+) hatasa a maganéletre: Otthon levo
NOk rosszabb pszichés allapotban vannak

- Csalad (-) hatasa a munkara:. konfliktus
eseten

- Csalad (+) hatasa a munkara: a j0 hazassag
ved a munkahelyi stressz arto hatasaval
szemben.



Az egyensluly elérése

e Szervezeli megoldasok:
Rugalmas munkaido6
Részmunkaido

Munkakor megosztas (1 m.kort latnak el tobben
reszmunkaiddben)

- Tanitasi idovel osszehangolt munkavegzes (iskolai
szunet idejére fizetes nélkuli szabadsag)

- Otthoni munkavegzes
- Tavmunka

- Szuldi szabadsag (kulonleges csaladi események,
problémak esetén)



5.1.6.1. Magvarok idofelhasznialasa munkanapon

Neépszabadsag. 2000
P g

Tarsadalmilag kdtdtt tevékenységek:

(kereso tevekenyseg. tanulas, haztartas. gyerekek ellatasa. kozlekedes. vasarlas)
férfiak: 11 ora 25 perc nok: 11 ora 47 perc

Fiziologiailag kétott tevékenységek:

(eves, alvas, tisztalkodas)

férfiak © 6ra 52 perc nok: 9 dra 50 perc

Szabadon végzett tevékenység:

férfiak: 2 ora 43 perc nok: 2 ora 23 perc



5.1.6.2. Munka és maganelet Magvarorszagon

TARKI kézvélemény-kutatas (http://www.tarki.hu/common/imago/2001/mh20010821b.html)

Minel magasabb valakinek az iskolai veégzettsége. annal nagyobb konfliktust €rez a
munkahelyi €s az otthoni teendok kdzott.

A felsofoku veégzettseguek 20 szazalekanal gyakran fordul elo ilyen konfliktus.
Felsofoku vegzettsegliieknel gyakrabban fordul elo, hogy munkajuk miatt nem tudnak
torodni a szamukra fontos emberekkel.

A szellemi foglalkozasuak 20 szazaléka gyakran visz haza munkat.

A vezetok atlagosan 82 perccel tébbet dolgoznak. mint a nem vezetd értelmisegiek.



Munka-alkoholizmus (Workaholic')

Csucsteljesitmenyt eléré

Munka-alkoholista

Hatarozott bels6 cél

A hibak elkerulésére
koncentralnak

Elvezik a munkat és a
szabadido6t

Szamukra minden kihagyott
perc idOoveszteség

Szoros barati kapcsolatok

Felaldozzak kapcsolataikat

JO idObeosztas

Rossz id6beosztas

Jol thrik a bizonytalansagot

Rosszul turik a
bizonytalansagot

JO elképzeléseket dolgoznak ki

Gorcsosen erblkodnek




e A munkamaniasok gyakran nagyobb kart
okoznak a szervezetnek, mint amennyi
hasznot hoznak:

- Beosztottjaiktol irrealisan sokat varnak el

- Rosszul gazdalkodnak az idovel, gyenge
csapatjatékosok

- Gyakrabban betegek




A munka-alkoholizmus
letrejottenek lehetséges okai:

A sokat dolgoz6 ember a kovetend6 minta
A munkafugges lelki problémakat palastolhat

Belsd motivaciobdl is kialakulhat, és kulsé tényezOk is
serkenthetik (karrier lehetGségek, piaci verseny)

A munkafuggok kozul sokan maganyosak, a munka a belso
uresseg erzesének megszuntetésére szolgal

A flugg6ség hatasa lehet: kimerultség, szorongasos panasz,
panikroham, depresszio, testi megbetegedések.



Munkahelyi pszichoterror (mobbing)

e Olyan konfliktusfolyamat, melynek soran egyeseket
kollegaik és/vagy vezetoik gyakran és hosszabb
IdOn at kulonboz6 inzultusoknak, zaklatasoknak,
molesztalasoknak tesznek ki. Pl.:

Kigunyoljak vmilyen fogyatéekossaga miatt
Burkolt gyanusitgatasok, célzasok celpontjava valik

téleteit megkérdéjelezik, véleményét semmibe
veszik

Fizikai erOszakkal fenyegetik




e Pszichoterrorral kapcsolatos hazal
vizsgalatok (Kaucsek és Simon, 1997)

- Fegyveres testuleteknél 5,6%
- Banki ugyintézoknél 4,9%
- Vasuti fizikai dolgozoknal 11,6%




. Azonos szintld munkatarsak kozott a

leggyakoribb.

- Gyakran a célpontok gyengek, vagy konnyen
megtamadhatok (hatranyos helyzetlek,
Kisebbsegi csoport tagjai)

- A tamadok tobbnyire egyes szemelyek, vagy
2-4 f6s csoportok



A pszichoterror folyamata

1. Interperszonalis konfliktusok, nem fair
viselkedés (elszigetelés, pletykalkodas,
Kizaras, erzelmi rahatas, munkacsoporttal
valo szembeallltas)

2. Pszichoterror (célpont eroforrasai apadnak,
megjelenhetnek pszichoszomatikus tunetek,
agresszio, depresszio)




3. Jogsértések — A vezetes tulkapasai és
hatranyos intezkedesei (ha a vezetés nem
avatkozik be, az aldozatot megprobalhatjak
elmozditani a munkahelyeral)

4. Kikerulés a munka vilagabol (ismetlodo
athelyezesek, korai nyugdijazas, huzamos
betegallomany, kilepés, pszichés serulés)




A pszichoterror kivalto okai

e Munkaszervezeési hianyossagok miatt fellepo
stressz, egyenlotlen terhelés

e Tulzott felelosséggel jaro beosztas
e Tamado nagy tekintelye, eros pozicioja
e VezetOk ismereteinek hianyossagai




Pszichoterror-ellenes intézkedések

e  Rizikd menedzsment”

1. Kockazatok, veszelyek felmerése,
prioritasok meghatarozasa

2. Beavatkozasi stratégia kidolgozasa

3. Megel6z0 intézkedesek (beilleszkedes
segitese, konfliktus esetén a vezet6
mediator, olyan munka-és szervezeti
viszonyok kialakitasa, amellyel elkerulheto a
sulyosabb stressz)



4. Korai beavatkozas (vezeto avatkozzon be a
Konfliktusba ? , alkalmazottak (-)
Kovetkezmények nelkul elmondhassak
panaszaikat.

5. Utdlagos rehabilitacio (ujrafoglalkoztatast
eloseqito intézkedések)




Egyeb munkahelyi
egészsegpszichologiai téemakorok

e Munkahelyi szexualis zaklatas
e Munka és oregedes

e Specialis rétegek a munkahelyen (n6k a
vezetésben, fogyatekosok, romak munkavallalasa
és munkanelkulisége



Munkahelyi
egészsegfejlesztés

o Az egészsegfejlesztés célja az egyeének, csoportok,
kOzOsségek egeszségenek, életmin0segének
fejlesztese.

e Ennek érdekeben tajekoztatja az embereket a
betegsegek megelozési modjardl, és eletmaod-
valtoztatasra osztonoz.



A munkahelyi egészsegfejlesztes
kozéppontjaban allé fobb problemak

e dohanyzas

e Mozgasszegeny életmaod
e egeszsegtelen taplalkozas
e alkoholfogyasztas

e kabitoszer-hasznalat

e stressz




Mi kell ahhoz, hogy az
egészsegfejlesztési program
hatekony legyen?

e nagyaranyu részvetel

e szemelyre szabott kapcsolattartas a
resztvevokkel

e a vezetes tamogatasa




e a dolgozok bevonasa a tervezesbe,
Kivitelezesbe, ertekelesbe

e a program mindenkit célozzon, de kulon
forditson figyelmet az egészsegi kockazattal
rendelkezOkre

e a munkahelyen vezessenek be
egeszsegvedo szabalyokat (pl. dohanyzasi
tilalom)-



Az egeészsegfejleszté programok lehetséges hatasai
szervezeti szinten:

e nO a termelékenység

e csokkennek az orvosi, illetve a dolgozok
hianyzasabol fakado koltségek

e csOkken a dolgozok kilepési aranya

e javul a vallalat kuls6 megitélese



A munkahelyi egészségfejlesztes
megkozelitései

1. Eqyéni megkozelités

A dolgozok maguk felelosek az egészsegi
problemajukert, a munkaltatd pusztan segitséget
akar nyujtani nekik a jobb egeszséqi allapot
eleréesehez.

Ennek érdekében ismeretbdvitd, készsegfejleszto,
viselkedésvaltozast szorgalmazo6 programokat kinal
az alkalmazottak szamara.




Alkalmazott modszerek:
e dolgozok tudatossaganak fokozasa

e az alkalmazottak életstilus-valtoztatasat
seqitik elo: pl. stressz-kezelo tréning




2. Szervezeti megkozelités
Az egyenroOl a szervezetre helyezi a hangsulyt.

Itt nem az a cel, hogy az alkalmazottakat
edzettebbe és ellenalldbba tegyek a
stresszorokkal szemben; itt magukat a
munkahelyi stresszorokat igyekeznek
csOkkenteni.




Alkalmazott modszerek:

ElGszor is azonositani kell a munkahelyi
stresszorokat, majd ezeknek megfeleloen
szervezeti atalakitasokat kell véegezni.

Pl. a munkat az alkalmazottak igényeihez,
kepességeihez igazitjak, erdekesebbé teszik;
vilagosabba teszik a szerepeket,
felelosségeket, lehetove teszik, hogy a
dolgozok beleszdljanak a munkajukat erinto

dontésekbe, stb.




3. Egyen és szervezet talalkozasi pontjara iranyulo
megkozelites

Az el0z0 ketto kozelitése, kiserletek az egyszerre
torteno alkalmazasra.

Modszerek:
e kommunikacios stratégiak tanitasa,

e tarsas tamogatas javitasa (pl. csapatepito
programokkal, csoport-atalakitasokkal).



Komplex munkahelyi
egészsegfejleszto programok

e sokfele beavatkozasi formabdl allnak — tobb
kulonboz6 szakma képviseloi:

- Orvos, apolo: kockazati tényezOk felmérese,
szurovizsgalatok, munkahelyi egeszsegugy

- Taplalkozasi szakerto (taplalkozasi tanacsok,
kozetkeztetés alakitasa)



- EdzO (munkahelyi testedz6 programokhoz)

- Pszichologus (relaxacio, stressz-kezeles,
kognitiv-viselkedéses terapia)

- Mernok (kornyezet ergonémiai szempontu
atalakitasa)



A munkahelyi egészsegfejlesztési programok

gyakorlati problémai

e A dolgozok ellenallasa (fizikai dolgozok gyakran
ellenallnak az egyénkozpontu programoknak — azt
gondoljak, hogy a szervezet a felelés az 0
egeszsegukert)

e Nem minden dolgozo jut egyforman a programokhoz
(kihelyezett telepeken dolgozok, videki
Kirendeltsegen dolgozok

e Orvosi titoktartas betartasa (vezet6-orvos kozott
konfliktus lehet, ha a vezet6 informaciokat szeretne
kérni a szemelyek egészségugyi allapotarol)

e A munkahelyi programokon valo alacsony reszveteli

arany (dolgozok motivalasa azzal, hogy bevonjak
Oket a program megtervezesébe is)




Munkahelyi egészsegfejlesztes
Magyarorszagon

e Keves munkahelyi egészsegfejleszté program van

e Nemzeti Egészsegfejlesztési Intézet
,Egeészsegesebb munkahelyekert” egyesulet (31
tagja van, akik foglalkoznak munkahelyi
egeszsegfejlesztd programokkal)



Példak a munkahelyi egészségfejleszto
beavatkozasokra

e Vezetdk és beosztottak kozotti kozvetlen
kommunikacio fejlesztése, kozos
dontéshozas

e Teljesitmenymenedzseles

e NOk alkalmazasanak tamogatasa,
gyermekfelugyelet biztositasa

e Egeészségugyi szolgaltatasok igénybevetele
(orvos, pszicholdgus, szocialis munkas,
fizikoterapeuta)




Eletstilus-modositast el6segito programok:
egeszseges eletmoddal kapcsolatos informacios
fuzetek keszitese alkoholrol, dohanyzasrol, rakrol,
testmozgasrol, egeszseges taplalkozasral,
vernyomasrol, stresszrol

e JOga és fitness programok, torna

Dohanyzasi tilalom a munkahelyen

e Egeészséges ételek biztositasa a vallalati

étkezdében
Szlrdvizsgalatok



Richard Beckhard (1974) az
,egeszseges szervezet” jellemzoi:

mindenki (az egész szervezet, annak jelentosebb
részei, az egyes dolgozok) tervszeriien torekszik a
kitlizott célok elérése,

a feladatok hatarozzak meg az emberi er6forras
felhasznalasat,

a dontéseket az informacioforras kozelében
hozzak meg,



a vezetok jutalma a hosszu tavu ceéloktol
(beosztottak fejlesztése, teamépités, stb.) is fugg,

a vizszintes és fuggoleges kommunikacio jo,
az emberek nyiltak, 6szinték egymashoz,
konfliktus esetén kolcsonos nyerésre torekszenek,

viszonylag kevés energiat vesztegetnek a
személyes konfliktusokra.



