A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

E-Utmutatd: a stressz
és a pszichoszocialis
kockazatok kezelése

A pszichoszocialis kockazatok a munkahelyen
sikeresen kezelhetdek.

Az e-Utmutato informacioi segitenek Onnek,
hogy jobban megértse a stresszt és a
pszichoszocialis kockazatokat, valamint
néhany lépést is javasol, amelyeket a
kezelésuk érdekében tehet.
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Vissza a
tartalomjegyzékhez

Stresszt okoz6 kockazati
tényezok a munkahelyen

—

Kezdooldal

Az e-Utmutatorol

A stressz és a pszichologiai kockazatok
bemutatasa

y
—{ Mi a stressz
_J

» Stresszrol beszéliink, ha valaki nem tud

meqgbirkdzni a vele szemben tdmasztott
elvarasokkal

« A stressz nem ugyanaz, mint a nyomas

 Nem mindenki ugyanazt érti alatta

» Felkészulés a cselekvésre

» Aktivacio

« Gyakorisag x dsszetettséq =
megproébaltatas

» Stresszrol beszéliink, ha Ugy érezzik,
hoqgy tul nehéz megbirkézni valamivel

* A munkahelyi stressz nem betegséq
» A stressz betegséget okozhat
» A stresszt mas tényezo6k is okozhatjak

Stresszt okoz6 kockazati tényezok a
munkahelyen

Tulzott elvarasok

A személyes iranyitas hianya

Nem medgfelelé tamogatas
Elfogadhatatlan viselkedésformak (&2)
Zaklatas

Meg nem értett szerep- és felel6sséqi
korok

a munkavallalét nem informaljak a

szervezeti valtozasokrol, és nem is
vonjak be ezekbe

Harmadik felek altali er6szak

A stressz munkavallalokra
gvakorolt hatasa

« Hogyan veszem észre a stressz
munkavallalokra gyakorolt hatasat?

(&2)
A stressztdl szenved6 emberek gyakran
megvaltoznak

Erzelmi jellegliek

Kognitiv reakciok

Viselkedésbeli reakciok
Munkavégzés betegen

Novekvd hidnyzas a munkahelyrél

Stresszkockazati tényezék a |
munkahelyen kivil )
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Stresszkockazati tényezok a
munkahelyen kivil

Munka és maganélet egyensulya
Jelentdés maganéleti események

Eletmdd, alkohol és drogok,
eletkorilmények

Konfliktus, zaklatas, tamogatas hianya
Pénzigyek
Betegséqg/halaleset

A stressz vallalatra gyakorolt
hatasa

 Milyen hatassal van a vallalkozasomra?

Hogyan veszem észre a vallalatomra
gyvakorolt hatasat?

Csokkeno teljesitmény és presenteeism
Gyakori hianyzas és balesetek
Magasabb fluktuacid
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Vissza a
tartalomjegyzékhez

— Tudatossaqg novelése

* Tudatossag ndvelése

» A stressz eqységes
értelmezésének biztositasa

« Juttassa célba az Uzenetet

+ Az elkbtelezettséq kialakitasa

» Stressz politika |étrehozasa

Mit tehetek

Tudatossag novelése

Kockazatok kezelése:

Ertékelés

Kockazatok kezelése:
Cselekvés

Meqgeldz0 intézkedés

Helyesbito intézkedés

Reziliencia nOvelése

Helyesbito intézkedés

—| Kockazatok kezelése: Ertékelés

+ Kockazatok kezelése

o Késziljon fel a valtozasra

+ Kockazatértékelés

* Vigyazzon a leginkabb
veszélyeztetettekre

* Tudatossag névelése

— Kockazatok kezelése: Cselekvés

 AteendOk megvitatasa
 Felkészulés a cselekvésre

« Helyesbitd intézkedés

« A munka atszervezése

« Képzés, dontéshozatal és
szerepkorok

* Vonjon be masokat és nyujtson
tamogatast

 Eqgészséqgfejlesztés

Meqgelozo intézkedés

 Megel6z6 intézkedés
 Helyesbitd intézkedés

e Tulzott elvarasok

A személyes iranyitas hianya
« Nem medfelelé tamogatas

» Ro0ssz kapcsolatok (beleértve a

Reziliencia nOvelése

zaklatast)

 Erdszak harmadik fél részérol

» Szerepek és valtozas

Vissza — ,,Mit tehetek”

* Reziliencia névelése

« A mentalis egészséqg szintén fontos

A munkavallalok egészséqi
allapotanak és j6llétének javitasa

 Eqgészséges taplalkozas

 Testmozgas és felelbs
alkoholfogyasztas

* Szlunetek és pihenés

A munkavallalok érzelmi
reziliencidjanak novelése
megfelel vezetés seqitségével




Vissza a tartalomjeqyzékhez

Mitoszok és tények (munkaltatok)

Mitoszok és tények (munkavallal6k)

» Miért fontos, hogy a munkaltatok a munkahelyi stresszel
foglalkozzanak?

* Mit tehetek a probléma meqoldasaért eqy kisvallalkozas
vezetdieként?

* Miért nem lehet ezt a problémat figyelmen kivul hagyni?
* Lehet mérni a pszichoszocialis kockazatokat?

« Honnan veheti észre eqy munkaltatd, hogy a stressz
munkahelyi és nem maganéleti tényezok kovetkezmeénye?

» Felelésséqgel tartozik a munkaltatd a munkavallaldok
[Ollétéért?

» A stressz csak eqy kifogas ?

» A stressz igazi beteqség?

A stresszt olyan tényez6k okozzak, melyek messze
meghaladjak a munkaltaték kompetenciait

» A szervezet nem tanacsadokdzpont, a munkaltaték pedig
nem pszichiaterek

« A munkaltaték maguk is nagy nyomas alatt allnak, azért
harcolnak, hogy vallalatuk fennmaradjon, és hogy
kifizessék a munkavallalok béreit

» Eqy vallalat nem rendelkezik eréforrasokkal a
pszichoszocialis kockazatok kezelésére

* Ha nem birja a h6séget — keriilje a konyhat

* Mindannyiunknak sziiksége van stresszre, hogy
megtartsuk éberséqguiinket.

» Miért kell arra 6sztdndzni egy munkavallalét, hogy a sajat
magan vagy masokon észlelt stresszrél beszamoljon?

» Mit teqyek, ha eqy munkavallal6é arrél szamol be, hoqy
stressz hatasa alatt all?

Drkp

* Hogyan tudok kiilonbséget tenni a munkahelyi nyomas és az
egészségemre artalmas stressz kozott?

* Az én hibam vaqgy gyengeségem, ha munkahelyi stressz hatasa
alatt allok?

* Mi az én felel6sségem a munkahelyi pszichoszocialis
kockazatokkal kapcsolatban?

» Miért felel a munkaltatbm?

» A stressz megerdsit

* Kit érhet stressz?

» Az igazi férfi nem szenved a stressztdl

« Miért fontos nekem, hogy a munkaltatbmnak a munkahelyen
kivili stresszrél beszamoljak?

* El kell mondanom a munkaltatbmnak, ha stresszesnek érzem

magam?
» Gyogyithato a stressz?

* A stressz nem minden munka velejaroja?
» Stresszt élek at a munkahelyemen, kivel kell beszélnem?
* A beszélgetések bizalmasak lesznek?

* Mi torténik, ha valakivel arrol beszélek, hogy stresszt élek at a
munkahelyemen?

« Erinti a munkavégzésemet is?

» Az alkohol seqit kikapcsolédni, miért teszi rosszabba a stresszt?

* Bizonyos emberek jobban szenvednek a stresszt6l, mint masok?

» Azt mondjak, az a legjobb, ha a lehet6 leghamarabb
visszatérunk a munkaba - igaz ez?

» Betegszabadsagon vagyok a stressz miatt, de a munkaltatbm
azt szeretné, ha miel6bb visszatérnék a munkaba — |0 otlet ez?
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Az e-Utmutatorol

= Az e-Utmutatdét az Europai Munkahelyi Biztonsagi és
Egészségvédelmi Ugyndkség (EU-OSHA) ,,A munkahelyi
stressz és a pszichoszocialis kockazatok kezelése” cimii
kampanyanak részeként dolgozta ki, és a munkaltatok -
killonésen 50 alkalmazottnal kevesebbet foglalkoztaték -
szamara nyujt informaciot az alabbi témakrol:

Mi a stressz es mi okozhatja?

Hogyan kezeljik a stresszt?

A jogi helyzet

Hatasa a vallalkozasokra és a dolgozokra

= Ezt az e-Utmutatot a Foglalkozasi Orvostudomanyi Intézet
(The Institute of Occupational Medicine) segitségével kerilt
kidolgozasra.
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A stressz es a pszichoszocialis kockazat bemutatasa

A stressz és a lelki egészségi problémak korulbelil az EU munkavallaloinak egy 6todet
érintd, legsulyosabb egészsegligyi problémak a munkahelyen. Korulbelil két harmaduk
van kitéve olyan pszichoszocialis kockazati tényezéknek, melyek ezeket a problémakat
okozzak.

= A stressz az On vallalkozasat is érintheti az alabbi formakban:
» Kies6 munkanapok
« Alacsony munkamoral
» CsOkkend munkateljesitmény

= Az eqyes munkavallalékat is befolyasolhatja az alabbi médokon:
* Munkateljesitmény
 Testi és lelki egészség, jollét
» Kapcsolatok

= A pszichoszocialis kockazatok a munkahelyen sikeresen kezelhetéek. Az e-Gtmutatd
informacioi segitenek abban, hogy jobban megértse a stresszt és a pszichoszocialis

kockazatokat, valamint utmutatast is ad, hogy mi a legjobb megkdzelités, amit
alkalmazhat.

T
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M| a stressz?

_[ Mi a stressz? }

» Stresszr6l beszéliink, ha valaki nem
tud megbirkdzni a vele szemben
tamasztott elvarasokkal

* A stressz nem ugyanaz, mint a

nyomas
 Nem mindenki ugyanazt érti alatta
» Felkészulés a cselekvésre
» Aktivacié
« Gyakorisag x 6sszetettséq =
megprébaltatas

» Stresszrol beszéliink, ha Gqy érezziik,
hogy tul nehéz meqgbirkézni valamivel

* A munkahelyi stressz nem betegséq
» A stressz betegséget okozhat
» A stresszt mas tényezok is okozhatjak
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Stresszrol beszellnk, ha valaki nem tud megbirkdzni a vele
szemben tamasztott elvarasokkal

Az emberek akkor vannak munkahelyi stressznek
kitéve, ha ugy erzik, hogy a munkahelytk részérdl a
veliuk szemben tamasztott elvarasok nincsenek
egyensﬂlyban azokkal a fizikali vagy lelki A nyomas és a teljesitmény kozti forditott ,,U”-kapcsolat

er6forrasokkal, melyek rendelkezésre allnak az g

egyén szamara ahhoz, hogy ezekkel megbirkézzon. =

Az erdforrasok kapcsan gondoljunk példaul arra, >

hogy egyszerlien rendelkezésre all-e elegend6 id6 £ Tartalomjegyzék

az 0Osszes elvart munka elvégzéséhez, vagy a t / Vogtimaisnyomas' | \ Kezdéoldal

munkavallalé rendelkezik-e azokkal az érzelmi és " e _ =

értelmi képességekkel, melyeket bizonyos munkéak _ | Hashesss)

megkovetelnek. Bar a stresszt pszicholdgiai uton e i i K?r'f‘a::ﬁ'atﬁglyyz?k

tapasztaljuk, azonban az az ember testi K| g AlSennysms | | Magasnyomds.__|Kockézati tényezék a
Alacsony teljesitmény Alacsony teljesitmény = munkahelyen kivil

egészsegeére is hatassal van. Aoy = Mo Hatasa a
munkavallaldkra

Stresszt okozhat, ha az embernek tul sok a feladata, de akkor '_Hatésa'a
is, ha nincs elég nagy kihivas. vallalkozasra

Mit tehetek

—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok

-
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A stressz nem ugyanaz, mint a nyomas

Néhanyan a stressz kifejezés alatt a velik szemben
tamasztott elvarasokat es kihivasokat ertik, mi azonban
ezeket nyomasnak nevezzik. A stressz kulonbozik a
nyomastol, ez utdébbi ugyanis az élet természetes része.
Nyomas szamos forrasbol eredhet (munkahelyi vagy
munkan kivili). Tébbféle format o6lthet, lehet akar sajat
magunk altal eléidézett (pl. ha jobban akarjuk végezni a
munkank), de kivulrél jové is (pl. hataridék, melyeket
masok jeldltek ki).

Az emberek jobban dolgoznak bizonyos szintl (de nem
tul magas) nyomas hatasa alatt. A munkahelyi elvarasok
leginkabb megfelelé szintje eltérd kulonbozd emberek
esetén, de attdl fuggben is, hogy az elvégezni probalt
munkanak milyen a jellege. Mindannyiunknak sziiksége
van bizonyos mértékli nyomasra a j0 munkavegzéshez,
de van, akinek tébbre (vagy kevesebbre) van szilksége
ahhoz, hogy a legjobb teljesitményt nyujtsa.

Stresszt okozhat, ha az embernek tul sok a feladata, de
az is, ha nincs elegendd kihivas.

A nyomas és a teljesitmény kozti forditott ,,U”-kapcsolat
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Alacsony Nyomas Magas

Stresszt okozhat, ha az embernek tul sok a feladata, de akkor

is, ha nincs elég nagy kihivas.
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A stresszrol bovebben — nem mindenki ugyanazt érti alatta

= A stressz sz0 egy olyan kifejezés, melyet mindenki hasznal, de mindenki mast ért alatta,

amikor széba kerul.

Ebben a részben elmagyardzzuk, hogy mi hogyan értelmezzik a stresszt, és

megmutatjuk, hogy ez az értelmezés hogyan illeszkedik abba a kontextusba, amiben az
emberek altalaban hasznaljak.

= Vannak, akik ugy beszélnek arrdl, hogy stressznek vannak kitéve, mintha az valamilyen

2

elvaras vagy teher volna — mint egy vasgerendara nehezedd teher. Masok ugy beszeélnek
a stresszrél, mintha az egy betegséeg volna, vagy egy valasz az elvarasokra = vagy

ahogy gyakran hivjak: stresszforrasokra. Egyik nézépont sem helytelen, csupan
kiillonboz6.
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A stresszrol bovebben - Felkészlilés a cselekvésre

= Amikor fizikai megprobaltatdsokkal nézink szembe, a testink reagal. Ha futnunk kell,
hogy elérjik a buszt, felgyorsul a szivverésink es megndé a vérnyomasunk. Melyebben
és gyorsabban veszink leveg6t.

= Egy meleg napon Kipirul a bérunk, mert a testiink megprobalja leadni az eldallitott extra
hoét. Kevéshbeé nyilvanvalo, hogy kémiai Uzeneteket kozlé anyagok (hormonok) kertilnek a
vérbe. Ez a valaszreakcio inkabb arra vezethetdé vissza, amikor az embernek egy
veszélyes allat eldl kellett elmenekilnie, és nem egy buszt elérni. Amikor lelki
megprobaltatasokkal nézink szembe, példaul egy szoros hataridét kell betartani,

hasonlo valtozasokat tapasztalunk. Mi a stressz?
Kockazati tényez6k
a munkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek
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A stresszrol bovebben — Aktivacio és megprobaltatasok

= Ez a valaszreakcio, amit a pszichologusok ,aktivacionak” hivnak, potencidlis
veszélyeket rejt, mivel a hormonok felszabaditjak a test tartalékait (a megkuzdéshez
vagy menekulléshez), de amikor a kihivas lelki természetii ,,nem hasznaljuk fel” ezeket a
tartalékokat, hiszen nincsen fizikai cselekvés. Néhanyan ezt ,stressznek” vagy
»stresszreakcionak” hivjak. Ismét elmondhatd, hogy ez nem helytelen megko6zelités,
csak eltéré. Felismerték azonban, hogy ez csupan egy termeészetes valaszreakcio a
fizikai megprobaltatasokra.

Tartalomjegyzék

., .y . S . , , , . . . Kezddoldal
= Az aktivacio minden megprobaltatas eseten végbemegy, attol fliggetlentl, hogy meg —

tudunk veltk birkézni vagy sem. Azonban ez nem azonos a jelen e-Utmutatéban targyalt i stressz?
,stresszel”: ,stresszrél” akkor beszeliink, amikor a megprobaltatasok tulzott mértékiiek, Kockazatitenyezok

; , . , , . , . . a munkahelyen
és ugy érezzuk, hogy csak nehezen, vagy egyaltalan nem tudunk megbirkozni vellk. Kockazati tényezk a

munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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A stresszrol bovebben - Gyakorisag x 6sszetettség = megprobaltatas

= Tampontként elmondhatd, hogy a feladat elvégzésének gyakorisagabol és a feladat

osszetettségébdl megbecsilheté az megprobaltatas mérteke. Ha az elvégzendd feladat
egyszeri €s nincs benne kihivas, képesek vagyunk gyorsan, szinte gondolkodas nélkiil
elvégezni azt. Az ehhez hasonlo feladatokat jobban tudjuk teljesiteni, ha nagyobb
gyakorisaggal hajtjuk végre oOket. Az Osszetettebb feladatok elvégzéséhez nagyobb
koncentraciora és erofeszitésre van szilkség, és gyakran jobban teljesithetéek, ha
nincsen mas feladatunk, ami elvonna a figyelmiinket. Ha az elvaras tul alacsony, vagy ha
tul magas, a teljesitmeny romlik. Ezt a megprobaltatast ,,nyomasnak” nevezzik és nem
stressznek.

Kijelenthetd, hogy a munkank soran mindannyiunknak sziksége van valamilyen szintii
nyomasra, valamint az is, hogy bizonyos emberek elényben részesitik, vagy igenylik a
nyomas magas szintjét munka kdzben, mert ilyenkor teljesitenek a legjobban. Példaul
néhanyan ugy eérzik, hogy jobban dolgoznak, ha szoros hataridének kell megfeleljenek,
mig masok inkabb szeretik j0 elére elvégezni a munkajukat.

"
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Stresszrol beszeéllink, ha ugy érezzik, hogy tul nenéz megbirkézni valamivel

= Vannak, akik mind az aktivaciot, mind a nyomast stressznek nevezik, de ezek egyike

2

sem az, amit jelen e-Utmutaté munkaval kapcsolatos stresszként emlit. A stressz nem
azonos az aktivacioval — noha az aktivaciohoz vezetd helyzetek okozhatnak stresszt.

A stressz nem azonos a nyomassal sem — de a nyomasnak vagy az elvarasoknak az a
szintje, ami a munkahelyen egy személyre nehezedik, okozhat stresszt.

Ehelyett valojdban akkor eérezhetzik magunkat munkahelyi stressznek kitéve, ha a
velink szemben tamasztott elvarasok vagy nyomas nincsenek egyensulyban azokkal az
er6forrasokkal, melyek rendelkezésiinkre allnak ahhoz, hogy megbirkdzzunk az
elvarasokkal.

European Agency
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A munkahelyi stressz nem betegség

= Bar az emberek arrol beszélnek, hogy ,,munkahelyi stresszben szenvednek”, valojaban
ezalatt azt eértik, hogy a stressz hatasaitél szenvednek. Jelen e-Utmutatéban
megmutatjuk, hogy ezek a hatdsok befolyasoljak érzeseinket, gondolatainkat és
viselkedésiinket. Vannak, akik depressziosnak vagy fesziiltnek érzik magukat, ha nem
tudnak megbirkézni az elvarasokkal. Masok nehezen tudnak koncentralni vagy
vildAgosan gondolkodni. Vannak, akik mindig faradtnak éerzik magukat, ennek ellenére
nem tudnak megfeleléen pihenni vagy aludni, és ettél még faradtabbnak erzik magukat.

Méasok zarkdzottak és hallgatagok lesznek. Tartalomjegyzek
Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
—_— munkaltatok
[, European Agency Mitoszok és tények-

‘x for Safety and Health

7 atWork Vissza - ,,Mi a stressz” www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces munkavallalé -




A stressz betegséget okozhat

= Bar a stressz nem egy betegseg, mégis betegséget okozhat, mert megvaltoztatja a test

muiikodését. Bizonyos embereknél ezek a valtozasok a test védekezé mechanizmusanak
gyenguléséet okozzak. Naluk nagyobb a fertézések vagy mas betegségek kockazata,
vagy csak egyszeriien ,levertnek” érzik magukat. Lehetséges az is, hogy tobb ideig tart
felépulnitk kevésbé sulyos betegségekbdl, példaul egy megfazasbol vagy
virusfertozésbél, vagy tobb idé alatt gyogyulnak be a testikdn a vagasok és a
horzsolasok. A stressz lelassitja a sebek gydgyulasat.

A stressz nincs mindenkire azonos hatassal. Ez a természetes
sokféleség része, és nem szokatlan — és nem jelenti azt sem,
hogy valamiféle ,,gyengeség” volna. Ha emberek egy
munkahelyen zajnak vannak kitéve, az nem fog mindenki
hallasara hatni. Nem ,hibaztathatjuk” azokat, akiknek rossz

a fuluk. Ugyanigy nem hibaztathatjuk azokat sem, akik nehezen
birkbznak meg a munkahelyi elvarasokkal.
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A stresszt mas tényezok is okozhatjak

= Nem csak a munkahelyen jelentkezé pszichoszocialis kockazati tényezék okozhatnak

stresszt. Amikor problémaink vannak otthon, nehezebben birk6zunk meg a munkahelyi
kihivasokkal, hiszen a problémak nem sziinnek meg azzal, hogy munkaba megylnk.
Nem szokatlan az otthoni és munkahelyi tényezok kozti atfedes. Csak azert, mert valaki
hangos zajnak van kitéve egy diszkoban is, vagy megfajdulhat a hata butorcipeléstal,
meég nem jelenti azt, hogy az alkalmazottaknak a munkahelyen nem kell hangos zajban
dolgozni, vagy szembesulni a fizikai munka kockazataival.

Egyesek alkoholt isznak vagy mas szereket fogyasztanak azért, hogy
,Kikapcsolddjanak”. Noha ezzel rovid ideig elérhetoé valamiféle megkénnyebbilés, nem
oldja meg a problemat, sot fuggdéséghez vezethet, vagy egyéb kedvezétien hatast fejthet
ki a testi és lelki egészséqgre.

A stressz tehat nem azonos az aktivacioval és a nyomassal, és nem egy olyan dolog,
amire szukségunk van. Akkor érzékeljuk, amikor valami nincs rendben, és emiatt
tennink kell valamit.

"
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A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.
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Elfogadhatatlan viselkedésformak
Zaklatas

Meg nem értett szerep- és felel6sséqi
korok

a munkavallalot nem informaljak a

szervezeti valtozasokrol, és nem is
vonjak be ezekbe

Harmadik felek altali er6szak

European Agency
for Safety and Health
at Work

Healthy Workplaces



Stresszt okozo kockazati tényezék a munkahelyen

A stressz- vagy egyeb egészseqgugyi probléma kockazatat jelentdé munkahelyi tényezék jol ismertek.
Pszichoszocidlis kockazatoknak hivjuk 6ket. A munkaval kapcsolatos stresszel vagy pszichoszocialis
kockazatertékeléssel foglalkoz6 mas utmutatdék kicsit maskéent vagy kissé mas hangsulyokkal irjak le

ezeket a tényezdket, de altalanosan a kovetkezéképpen foglalhatoak 6ssze:

« Tulzott elvarasok

— Tulzott elvarasok vagy fizikai veszélyek
« A személyes iranyitas hianya

- A munkavallalénak nincs megfelel6 beleszbélasa a munka menetébe
 Nem megfelel6 tamogatas

- Nem megfelel6 a vezetbktdl vagy a munkatarsaktol kapott tamogatas
» Rossz kapcsolatok (beleértve a zaklatast)

- Elfogadhatatlan viselkedésforméak — beleértve a zaklatast és az er6szakot
+ Szerepkonfliktus vagy az egyértelmiiség hianya

— Meg nem értett szerep- és felel6ssegi korok
» Gyenge valtozasmenedzsment

- A munkavallalot nem informaljak a szervezeti valtozasokrol, és nem is vonjak be ezekbe

 Eroszak harmadik felek részérol

LTa[FIomiegyzék

o -~
) MKezdoldal
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Mi a stressz?

Kockazati tényezok
a munkahelyen
Kockazati tényezok a
munkahelyen kiviil

— Verbalis vagy fizikai er6szak, vagy er6szakkal val6 fenyegetés munﬁékra
Hatasa a
= Ezek a tényezék egyittesen is kifejthetik hatasukat. Példaul bebizonyosodott, hogy az ember nagyobb vallalkozasra
eséllyel kertl stresszhelyzetbe a magas elvarasok miatt, ha csak alacsony szinten tudja iranyitani annak Mit tehetek
madjat, hogy miként feleljen meg az elvarasoknak. _ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Kockazati tényezék a munkahelyen: Tulzott elvarasok

= A munkavallal6 nem képes megbirk6zni a munkahelyi elvarasokkal

« Vannak, akik kepesek rendkivuli elvarasokkal jar6 munkak elvégzésere, melyek
sok kihivast és nyomast jelentenek. Ugyanakkor ezek az elvarasok stresszt
okozhatnak, ha a munkavallalo ugy érzi, hogy nem képes megbirkozni veliik,
vagy nincs megfelel6 befolyasa felettlik. Ennek tobb oka is lehet, beleértve azt,
amikor a munkavallalé képességei és szakertelme nincs dsszhangban a
munkaval. Az elvarasok alacsony szintje ugyanugy problémat okozhat, mint
amikor azok tul magasak (alulkepzettseg es tulkepzettseg) nagy munkateher allando rendelkezésre
allas elvarasa (lasd ,munka-maganélet egyensulya’); magas erzelmi nyomas; tarthatatlan hataridék a
rendelkezésre all6 id6 alatt; vagy az érzes, hogy a fenti tényezbkkel kapcsolatos aggalyokat a
munkahelyen nem ismerik feI, vagy nem tesznek elleniik semmit.

= A helyzet tovabb romolhat o _ _
- A gyenge munkaszervezes vagy az elégtelen kommunikacié sulyosbitja a fenti elvarasok hatasat,
hasonloképpen a gyakori késések, hataridok vagy zavaré tényezok is.

- A fizikai munkakornyezet is ronthat a helyzeten, példaul, ha nehéz koncentralni a magas hémerseklet
vagy a zaj miatt.

= A problémak tagadasa
» Fontos latni, hogy vannak, akik nehezen ismerik be, hogy problémaik vannak a tulzott elvarasok miatt,

mert ezt a gyengeség vagy az alkalmatlansag Jelenek tekintik. Eppen ezért ajanlott gondosan
felllvizsgalni és dsszehangolni a munkaval kapcsolatos elvarasokat és az eréforrasokat.

¢) European Agency
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Kockazati tényez6k a munkahelyen: A személyes iranyitas hianya

= Az iranyitas lehetésége elényos

» A megeélt stressz mertékét befolyasolja, hogy a munkavallalé milyen meértékben rendelkezik
rahatassal a munka elvégzéseének menetére. Ez gyakran azt az egyensulyt tikroézi, hogy a
munka folyamatokat milyen mértékben befolyasolja a munkavallalo és milyen mértékben
masok.

« Ha valaki elvarja, és meg is kapja a lehetdséget arra, hogy iranyitsa és befolyasolja
munkajanak tervezesét és vegrehajtasat, akkor ez segit neki megbirkozni az elbtte allo
kihivasokkal. T —

Kezddoldal
= Az iranyitas hianya hatranyos

* Stresszhez vezet, ha valaki nem kapja meg az iranyitas elvart szintjét, vagyis ha masok . . T
hatarozzak meg, hogy a munkat milyen gyorsan és hogyan kell elvégezni. a munkahelyen
» A veszélyforrasok kezelhet6ségének hianya is stresszt okoz. Példaul, ha egy szervezeten  Kockazatitényezéka

.. , g p , . kahelyen kiviil
belul alacsony a munkavédelmi mordl, az stresszt okoz annak a személynek, aki ezt nem = “Ert

Mi a stressz?

tudja befolyasolni — féleg, ha ugy érzi, hogy sajat biztonsagat kockaztatja a munka soran. munkavallalokra
« Szintén hozzajarulhat a stresszhez, ha a munkahelyi elvarasok és kovetelmények nem natasad
valtozatasak, hiszen igy a munkavallalé nem tud Uj kepessegeket kifejleszteni és alkalmazni. W

—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok

[y, European Agency Vissza — ,,Stresszt okoz6 kockazati : Mitoszok és tények-
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Kockazati tényezék a munkahelyen: Nem megfeleldé tamogatas

= A munkatarsak tamogatasanak és biztatasanak hianya

V European Agency
for Safety and Health
at Work

: 4

Is stresszt okozhat. Ez megnyilvanulhat abban is,

hogy a munka elvégzéséhez a szervezet nem biztosit

megfeleld informaciot es eréforrast a munkavallalo

szamara, vagy, nem képes felismerni a dolgozdk eloétt

allé elvarasokat és kovetelményeket — vagy az
elvégzendé munkat.

A tdmogatas és a pozitiv visszacsatolas, akar a
munkatarsak, akar a vezetok részérol, segit

megbirkozni a kihivasokkal. Tamogatassal az emberek
nagyobb eséllyel tudnak megbirkézni a nyomas é€s az

elvarasok magas szintjével. A tAmogatas
megvaldsulhat szocialis tamogatottsag vagy a
munkavégzéshez biztositott kozvetlen taAmogatas

formajaban.
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Kockazati tényezék a munkahelyen: Zaklatas

= A zaklatds, maskeéppen megfélemlités, lelki zaklatas (mobbing) vagy pszichologiai
erészak, széles korben felismert munkahelyi pszichoszocialis kockazat. Rendszeres
ésésszeritlen magatartast jelent, melyet egy alkalmazott, vagy alkalmazottak egy
csoportja ellen tanusitanak, és melynek célja az adott személy elnyomasa,
megalazasa, tonkretetele vagy fenyegetése. A zaklatas megvalosulhat verbalis és
fizikai tamadasokon keresztiul, de sokkal arnyaltabb mdédon is, példaul tarsadalmi
kirekesztés atjan. lde tartozik a szexualis zaklatas is, vagyis a nem kivant, szexualis

természeti, verbalis, nem verbalis vagy fizikai magatartas barmely formé4ja. Tartalomjegyzék

= Van, amikor egyetlen személy felelés a zaklatasert, mas esetekben a nem megfelel6 Kezddoldal

pszichoszocialis munkakérnyezet segiti elé azon attitidok és viselkedésformak
kialakulasat, melyek k6zott a zaklatas is eléfordulhat. Ilyenkor mas munkavallalok is
nagyobb eséllyel csatlakoznak, és veszik at a zaklato magatartasmintakat.

= A munkavallalok szaméara az erdészakos eés zaklatd magatartas kockazatat a

munkatarsak jelentik, valamint a tarsadalom azon tagjai, akikkel a munkavégzés
soran érintkezesbe lépnek.
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Kockéazati tényezok a munkahelyen: Rossz kapcsolatok

= A vélemenykluldénbség teljesen normalis jelenség a munkahelyi kornyezetben is,
és a munkahelyi kapcsolatok is lehetnek stresszforrasok, ha a munkavallal6
diszkriminacioval, megoldatlan emberi konfliktusokkal néz szembe, vagy ha
elfogadhatatlan viselkedésformakkal talalkozik.

= Megesik, hogy a munkavallalok ugy érzik, hogy kollégaikkal 6sszehasonlitva nem
réeszesulnek meéltanyos banasmodban, vagy hogy a munkahelyi tényezokkel

(peéldaul biztonsdgos munkavégzés) kapcsolatos aggalyaikat nem veszik
komolyan, igy konfliktus alakul ki.
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Kockazati tényezék a munkahelyen: Zaklatas

= Vegye komolyan a zaklatassal kapcsolatos panaszokat.

A munkavallaloktol érkezé zaklatassal kapcsolatos panaszokat mindig komolyan kell
venni. Néha valaki azért él at stresszt, mert igy gondolja, hogy a nem foglalkoznak a
problémaival és aggalyaival. Mindig az érintett fél vélemeényét kell figyelembe venni,
mert lehet, hogy 6 zaklatasnak érez olyan viselkedésformat, amit mas nem gondol

annak.
= A kockazat tényleges csdokkentése mellett azzal is csokkentheté az ehhez hasonlo Tartalomjegyzék
helyzetekben atélt stressz, ha a munkavallaloknak a nehéz szituaciok kezelésével Kezddoldal

kapcsolatos képzést és utmutatast biztositunk. Fontos, hogy a szervezet
rendelkezzen a zaklatdo magatartas elleni politikakkal és eljarasokkal, melyek lehetévé
teszik annak bejelentését és kezelését.
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= Az unios szakszervezetek és munkaltatok ko6zze tettek egy megallapodast a munkahelyen kivil

munkahelyi zaklatas és erészak lekiizdésérél. e
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Kockazati tényezok a munkahelyen: Meg nem értett szerep- és
felelosségi korok

= Gyakran stresszforrast jelent, ha nem egyértelmiiek a munkavallalok kulonb6zé szerep-
és felelésségi korei, vagy ha a szerep- es feleldsségi korok ellentmondasosak. Példaul
amikor valaki bizonyos feladatkorokkel rendelkezik, de azt tapasztalja, hogy ezek
ellentmondasban allnak a munkatarsak, vezetéok vagy masok (pl. tgyfelek) veluk
szemben tamasztott elvarasaival, nehéz megoldast talalni vagy megbirkozni vellk.
Megeshet az is, hogy valakit arra kérnek, hogy hajtson végre olyan feladatokat, melyeket
egyebként nem tekint a munkaja részének (vagy ugy gondolja, hogy az mas feladata
lenne). Ennek az lehet az egyik oka, hogy masok nincsenek tisztaban azzal, hogy
valojaban mi is lenne az 6 munkajuk, vagy mert senki sem tudja, hogy kinek kellene a
kérdéses feladatot megoldania.

= Egy masik potencialis stresszforras, amikor valaki azt érzi,
hogy a szerepkdr, amit be kell tdltsén, nincsen dsszhangban
a képességeivel és a szakértelmével, igy vagy azert él meg
stresszt, mert olyan szerepet kell betoltsdn, mely meghaladja
képesseégeit, vagy azert, mert olyan feladatkdroket kell
ellatnia, melyeket lealacsonyitonak vagy kihivas nélkilinek érez.

= Fontos tehat biztositani, hogy az 6sszes érintett fél ne csak
sajat szerepével legyen tisztaban, de azokéval is, akikkel
egyutt dolgozik.

(5 European Agency = . - .
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Kockazati tényezék a munkahelyen: A munkavallalot nem informaljak a
szervezeti valtozasokrol, és nem is vonjak be ezekbe

= Egy szervezetben lezajlé valtozas bizonytalansagot
és keétségeket szil, kulondsen akkor, ha rosszul
iranyitott es rosszul kommunikalt, igy
stresszforrast jelent az érintettek szamara.
Bizonyos tekintetben a bizonytalan jovokép
rosszabb lehet, mint az ismeret maga.

= Az elbocsatas tényenek ismerete (példanak okan)
lehetéséget ad a tervezésre és a tovabblépésre,
mig ha nem tudjuk, ez csak bizonytalansagot szl.

Tartalomjegyzék
. Kezdéoldal

| Mi a stressz?

= Amikor csak lehetséges, ajanlott bevonni a
munkavallalokat és konzultadlni a valtozasokrol
(vagy legalabb rendszeresen tajékoztatni oket, és
tudatositani a valtozast), igy csokkentheté a
stressz kockazata.

Kockazati tényezok
~ amunkahelyen

ﬁockézati tényezék a

- munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallalokra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-

munkaltatok _|
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Kockazati tényezok a munkahelyen: Harmadik felek altali er6szak

= Az erdszak alatt inzultalast, fenyegetést vagy fizikai

2

agressziot értink, ami egy potencialisan komoly
munkahelyi artalom. A szituaci6, mely erészakhoz
vezet altalaban elére jelezheté. A leggyakoribb
kockazati tényezdk az lgyfelekkel valo kapcsolat, a
pénzkezelés és az 6nall6 munka.

E kockazatok cstkkentésére tett Iepések (pl. a
munkahelyek és munkakdrok megfeleld kialakitasa)
csobkkentik a fenyegetettség érzetét, és egyuttal
csokkentik a valés kockazatokat is.

f""’"“" Agency Vissza — ,,Stresszt okozé kockézati
or Safety and Health = = = el
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A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek.

Stresszkockazati

tenyezok a

munkahelyen kivul

Tartalomjeqyzék
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» Stresszkockazati tényezok a

munkahelyen kivil

« Munka és maganélet egyensulya
» Jelentds maganéleti események

« Eletmod, alkohol és drogok,
eletkoriilmények

« Konfliktus, zaklatas, tAmogatas
hianya

« Pénzigyek

» Betegség/halaleset

1o a vallalkozasnak.
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Stresszkockazati tényezok a munkahelyen kival

= A munkaltaténak nincsen befolyasa a munkavallalok munkahelyen kivili életére. Ugyanakkor fontos
megismerni a munkahelyen kivili tényezéket, mert ezek csOkkenthetik a munkavallalo
munkateljesitményét. Bar nincs toérvényben eldirva, a munkaltatd néha segithet, hacsak annyival is, hogy
egyilttérzéen meghallgatja a munkavallalot, de még tobb segitséget nyudjthatnak, példaul a munkahelyi
elvaradsok vagy elkotelezettségek atmeneti csokkentésével. A munkaltaté agy is segitheti munkavallalait,
hogy tamogatasban vagy tanacsadasban részesiuljenek, ezzel javitva munkajuk hatékonysagat.

= Az élet minden tertletén jelentkezé elvarasok versengenek a figyelmunkért. Az emberek sok elvarassal
meg tudnak birkézni a munkahelyukén, vagy elboldogulnak a munkaval akkor is, amikor sok
megprobaltatassal szembesulnek otthon. Néha azonban tul sok a teher. Fontos megérteni, hogy mennyire
sokféleképpen jarulnak hozza a munkahelyi és otthoni megprébaltatasok a stresszhez. A végsé kivalté ok
lehet eléggé trivialis, és szarmazhat otthonrél vagy a munkahelyrél egyarant, de mindketté hatasa Tartalomjegyzék

messzire mutathat.
Kezdoboldal

 Munka-maganélet egyensulya

— Egyensulyozas a munkahelyi és az otthoni elvarasok kozott
» Jelentés maganéleti esemeények

—Hazassag, terhesség és gyereknevelés, valas, koltbzés
« Személyes és tarsadalmi problémak

—Eletmad, alkohol és drogok, életkoriilmények

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
« Kapcsolatok munkavallalokra
—Konfliktus, zaklatas, tamogatas hianya Hatasa a
« Pénziligyek vallalkozasra
—AdoOssag vagy anyagi gondok Mit tehetek

» Betegség/halaleset

—Apolasi feladatok, betegség, csaladtag vagy barat elvesztése Mitoszok & tenyek:

— munkaltatok

Mitoszok és tények-
munkavallalok
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Munka és maganelet egyensulya

= A munkahelyi és otthoni elvarasok 6sszehangolasa
« A munka és a maganélet dsszehangolasa egyarant
megkozelithet6 munkahelyi, és munkahelyen Kkivli
problémaként. Nehézsegeket okoz, ha a munkahelyi
elvarasok befolyasoljadk a maganéletet is, ennek
hatasa gyakran a munkan kivuli koérnyezetben
jelentkezik. Fontos, hogy megfelel6 egyensulyt
talaljunk a munka és a maganeélet kozott, mind az
otthoni korulmények, mind pedig a kozOsségi élet
tekintetéeben.  Kihivast jelenthet a  kulonbdzé Kezdéoldal
elvarasoknak és kovetelményeknek valdo megfelelés,
amelyek az idb6vel, az elkotelezettséggel és

Tartalomjegyzék

Mi a stressz?

Kockazati tényezok

tamogatassal 6sszefuggd problémakhoz vezethetnek. iR b e
= Elet a munkan kiviil Kockazati tényezok a
, . p munkahelyen kiviil
* Nem csak azért fontos ez a terilet, mert meghatarozza —
a kapcsolatainkat, hanem azért is, mert itt talaljuk meg munkavallalékra
azokat a kikapcsoldédasi és pihenési lehetéségeket, vénaalt;—j:ézra
amelyekre nagy szikség van a munka kihivasaival —M_t —
|
szemben. —
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
g, furopean Agency Vissza — ,,Stresszkockazati tényezék a Mitoszok és tények-
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Jelentos maganeleti esemeények

= Hazassag, terhesseg és gyereknevelés, valas, koltdzes

« Jelentés maganéleti események nem csak olyan negativ
esemenyek lehetnek, mint pl. valas, betegseg vagy halaleset.
A pozitiv  tevékenysegek, példaul egy hazassag
megtervezése is sok megprobaltatassal jar az érintettek
szamara.

« Az olyan események, mint a koltbzeés, vagy gyermek
szlletése, meég ha elbre tervezett is, sok figyelmet kdvetel az
érintett személytél.

[, European Agency Vissza — ,,Stresszkockazati tényezék a
‘x for Safety and Health T
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Eletmdd, alkohol és drogok, életkoriilmények

= Néha az emberek dohéanyzassal, alkohol és mas drogok fogyasztasaval probalnak
»Kikapcsolodni” és megbirkdzni a stresszel. Maskor éppen az alkohol vagy mas drogok
fogyasztasa a stressz oka, féleg amikor ez elkezdi befolyasolni az adott személy
teljesitményeét.

= Megprobaltatast jelenthet az is, amikor rajovunk,
hogy egy csaladdtag vagy kodzeli barat alkohol- vagy Tartalomjeqyzék
drogproblémaban szenved, és megprobalunk

. : . Kezddoldal
segiteni neki. E—

Mi a stressz?

Kockazati tényezok

= A zsufolt vagy atlag alatti lakas korilmeények amunkahelyen

szintén megprébaltatast jelentenek, példaul ha valaki Fukanelyon kvl

bevandorlo vagy ideiglenes munkavallalo. Hatésa a
munkavallalékra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Konfliktus, zaklatas, tamogatas hianya

= A munkahelyen kivili kapcsolatok és baratsagok hozzajarulhatnak a munkahelyi
stressz kialakulasahoz. Az eré6szak és a zaklatas nem csak munkahelyi probléema.

= Néha mas emberek elvarasai a tamogatas hianyanak érzéseét okozzak, vagy
ellentmondé elvarasokhoz vezetnek.

= Ugyanakkor mas esetekben segit megbirkozni = Tartalomjegyzék
a munkabol fakado elvarasokkal, ha tAmogatnak O —~—— O Kezdéoldal

és megeértenek benniunket azok, akik a
munkahelyen kiviuli kérnyezetben koritlvesznek
minket.
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Hatasa a
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Adodssag vagy anyagi gondok

& fg;gggg‘;ﬁgﬁ"ﬁgam Vissza — ,,Stresszkockazati tényezék a
T atWork munkahelyen kiviil” www.healthy-workplaces.eu

Az anyagi gondok, peldaul jelzdlog, novekvo
adossag, elbocsatas vagy altalanos péenzigyi
aggodalmak stresszforrast jelentenek és
feszlltséget okoznak. Ahogy a tobbi
megprobaltatas esetén is lattuk, a pénzigyek
feletti iranyitds hianya hozzajarul az ember
stresszérzetéhez.

Healthy Workplaces
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Betegseg / Halaleset

Apolési feladatok, betegség, csaladtag vagy barat elvesztése.

= Stresszforrast jelent sajat vagy egy kdzeli hozzatartozonk betegsége, foleg ha ez apolasi
feladatokkal jar. Az apoloi szerepkdér megkoveteli a napi rutin és a csaladi dinamika
megvaltoztatasat.

= A betegség és a haldleset stresszt okozhat, hiszen az embernek meg kell birkdznia és el | 1artalemieayzek
kell fogadnia a betegseget vagy a veszteseget. A kOvetkezmeny lehet nagy szomorusag KezdGoldal

vagy erdés duh, ami hatassal van a lelki egészségre. Mi a stressz?

Kockéazati tényezdk
7 V4 7 7 - -4 V4 7 V4 V4 7 w
= Mas megprobaltatasok is hozzajarulnak a stresszhez, példaul egy temetés €s haz  |Kockazatitényezoka

cee sz 7 P s P s re 2 . munkahelyen kiviil
kilritésének megszervezese, vagy mas tevékenyseg Ilebonyolitasa azok anyagi —

kdvetkezmenyeivel egydtt. munkavallalokra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
—_— munkaltatok

[y, European Agency Vissza — ,,Stresszkockazati tényezék a Mitoszok és tények-
‘x for Safety and Health

PO ) munkavallaldk
7 at Work munkahelyen kiviil www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces -8




A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

A STRESSZ
MUNKAVALLALOKRA
GYAKOROLT HATASA

Tartalomjegyzék [ A stressz munkavallalokra

= gyakorolt hatasa
Kezddoldal -
* Hogyan veszem észre a stressz
Mi a stressz? munkavallalokra gyakorolt hatasat?
Kockazati tényezok » A stressztdl szenved® emberek gyakran
a munkahelyen megvaltoznak
Kockazati tényezdk a « Erzelmi jellegiiek
munkahelyen kiviil . —
Hatasa a . K_oqnltlv teakc_lok 5
munkavallalokra * Viselkedésbeli reakciok
Hatasaa « Munkavéqzés betegen
vallalkozasra . N , "
* Novekvd hianyzas a munkahelyrol
Mit tehetek

Mitoszok és tények-
munkaltatok

Mitoszok és tények-
munkavallalok
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Hogyan veszem észre a stressz munkavallalokra gyakorolt hatasat?

= A stressz nem egy betegseég, meégis valtozasokat figyelhet meg a munkavallaldok
gondolkodasaban, érzéseiben vagy munkahelyi viselkedésében. Fontos, hogy ezeket a
jeleket minél hamarabb felismerjik, mert ha elhdzédnak, fizikai eés lelki
megbetegedéshez vezethetnek. Példaul ha egy munkavallalé aggodik a munkahelyi
problemak miatt, lehet, hogy alvasproblemai lesznek. Ha ez hosszU idén keresztll
fennall, az érintett szemely kimeril, ami betegséghez vezethet.

Tartalomjegyzék
= A reakcidk lehetnek:

« Erzelmi jellegliek
» Kognitiv reakciok Mi a stressz?

* Viselkedésbeli reakciok Kockazati tényezék
a munkahelyen

 Testi és lelki egészseg romlasa Kockazati tényezok a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Hogyan veszem észre a stressz munkavallaldkra gyakorolt hatasat?

Erzelmi jellegiiek: Viselkedésbeli reakciok:
A munkavallalén érzelmi valtozasok figyelhetdk A stressz hatasara megvaltozhat az emberek viselkedése. Néhany
meg, példaul: tinet jelentéktelennek tlinhet, mig masok meglehetésen komolyak.
. ingerlékenység A kovetkez6 valtozasok figyelhetéek meg:
. feszlltség . idegességgel 0sszefliggd szokasok kialakulasa, példaul
. rosszkedv koromragas
. zarkozotta valas . egyre tobb egészségtelen stresszkezelési stratégia
. faradtsag alkalmazéasa, példaul alkohol, dohany és mas drogok fogyasztasa
. kapcsolati problémak a munkatarsakkal . zarkozottabba valas
. ugyetlenség vagy hanyagsag novekedese (beleértve Tartalomjegyzék
Kognitiv reakciok: onmaguk elhanyagolasat) ;
, , . v s , .y . Kezddoldal
A munkavallalon a kovetkez6 valtozasok . rossz idébeosztas
figyelhet6k meg: . er6szakossag es agresszio kialakulasa Mi a stressz?
. nehezen tud koncentralni Kockazati tényezék
. nehezen tud visszaemlékezni Testi és lelki egészség romlasa a munkahelyen
. nehezen tud Uj dolgokat tanulni A stressz elh(z6do hatasa a testi és lelki egészség romlasahoz Kockazati tényezdk a
. nehezen tud dontéseket hozni vezethet, csOkkenhet a természetes védekezbképesség, igy M‘w
. negativan gondolkodik megnd az egyeb egészségugyi problémak kockazata. munﬁékra
A kovetkez6 valtozasok figyelhetéek meg a munkavallalokon: Hatasa a
. munkavégzés betegen vallalkozasra
. egyre hosszabb és/vagy gyakoribb munkahelyi hianyzas Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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A stressztol szenved6 emberek gyakran megvaltoznak

= Valtozasokat vehet észre munkavallaléi gondolkodasaban, érzéseiben vagy
viselkedésében. Fontos, hogy ezeket a valtozdsokat minél korabban észrevegye, és
minél hamarabb megbeszélje ezek okat, igy lehetéség nyilik a munkavallal6t tAmogato
intézkedések végrehajtasara, ha ez sziikséges.

= A stressz hatasa tobbféeleképpen is megfigyelhetdé mas embereken. Kilonb6zo
embereken a stressz hatasa kulonfeleképpen mutatkozik meg. Az alabbi listaban

Tartalomjegyzék
felsoroltunk néhany reakcioét, a teljesség igenye nélkul.

] Kezdéoldal
* Erzelmi jelleglek
» Kognitiv reakciok —
. Viselkedésbeli reakciok e makahehen
» Munkavégzés betegen Kockazati tényezok a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mi a stressz?

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Erzelmi jellegliek

= A munkahelyi nehézségekkel nehezen megbirkoz6 emberek reakcidoi kozt
megfigyelhetiink érzelmi valaszokat. Ha valaki stresszesnek érzi magat, nagyobb
valoszinliséggel lesznek problémai az emberi és barati kapcsolataiban. Eszreveheti,
hogy a munkavallalok egyre ingerlékenyebbek és egyre feszlltebbek lesznek.
Zarkozotta valnak, probléemak merilnek fel munkatarsi kapcsolataikban, vagy sokszor
tinnek levertnek.

Tartalomjegyzék
= Egyesek folyamatosan faradtnak latszanak. A munkahelyi problémak miatti aggodas

alvasi nehézsegekhez vezethet, nehezen tudunk elaludni, vagy felébrediink éjszaka
(vagy koran reggel) és nem tudunk visszaaludni. Ez a faradtsag fokozédasaval jar. L R
Masok tObbet alszanak stressz hatasara, nehezen tudnak reggel felkelni és ébren  Kockazatitényezok

_ ) a munkahelyen
maradni a nap folyaman. Kockazati tényezék a

munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

= Egyesek sirossa valnak, és latszolag jelentéktelen dolgok miatt kezdenek zokogni.

—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Kognitiv reakciok

= Mas reakcidokat a kognitiv reakciok ko6zé sorolunk. Stressz hatdsara megvaltozik az
emberek kognitiv miikodése.

= Felfigyelhet arra, hogy valaki nem végzi olyan j6l a munkajat, mint altalaban. Ugy tiinik,
hogy nehezen tudnak koncentralni, dontéseket hozni vagy visszaemlékezni
informaciokra. Uj dolgokat is nehezen tudnak elsajatitani.

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek
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—_— munkaltatok
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Viselkedésbeli reakcidok

= A stressz hatassal lehet az emberek viselkedésére is, egyesek zarkozottabba és
hallgatagabba valnak, mig masok agresszivabbak eés erészakosabbak lesznek.
Megfigyelheti azt is, hogy a stressz kezelése céljabol munkavallaléi példaul egyre tobb
alkoholt fogyasztanak, és egyre tobbet dohanyoznak. Ennek jele, ha valaki egyre
gyakrabban tart sziinetet dohanyzas miatt, vagy alkoholszaga van.

= Egyesek kevesebbet foglalkoznak a megjelenéstikkel, mint altalaban. Meglehet, hogy a | tanalomjegyzék
munkajukra is kevesebbet figyelmet aldoznak, romlik annak mindésége, vagy
egyszerisitések utjan, kockazatok vallalasaval probalnak hamarabb végezni

munkéjukkal. Mi a stressz?
Kockazati tényezok
a munkahelyen

. g , p , p p ;s L1 - . , p sy - kazati té o
= Az idébeosztas megvaltozasa, példaul késés a munkabdl szintén problémak jele lehet. juckazaiifenisadha

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Munkavégzes betegen

= Még egy észreveheto jel, amikor valaki ugy jon be a munkahelyére, hogy nincs annyira
jol, hogy dolgozni tudjon. Ezt a jelenséget ,,presenteeismnek” hivjak, és az egyik oka az
lehet, hogy a munkavallalé késztetést eérez arra, hogy munkaba jOjjon, annak ellenére,
hogy betegnek érzi magat. Ez a nyomas szamos tényezore vezetheté vissza, pl.
munkahelyi bizonytalansag érzése, hataridék nyomasa vagy munkateher, masok iranti
lojalitas eérzése; ezek a munkahelyen bellil kezelhetéek.

Tartalomjegyzék
= Néhanyan tényleg ugy dontenek, hogy munkaba allnak annak ellenére, hogy rosszul

érzik magukat. Ugyanakkor, ha felmeril annak gyanuja, hogy akaratuk ellenére,
valamilyen nyomas hatasara alltak munkaba, vagy, mert ugy érzik, hogy ez a Ll

,kotelességik”, mivel nem hagyhatjak cserben a munkatarsaikat (talan az altaluk Kockazati tényezok
amunkahelyen

tapasztalt munkahelyi elvarasok miatt), ugy kell kezelni ezt, mint egy lehetséges Kockazati tényezk a

figyelmezteté jelet, mert ha ez folytatdodik, komoly betegséget és hianyzast —;’"““‘I‘j‘:t‘;'s:"ak""“'

eredmen yezhet. munkavallalokra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Novekvo hianyzas a munkahelyrol

= A hosszu idén at tartdé stresszhatas komoly egészségugyi problémakhoz vezethet, ami
az egész testunkre kihathat. Még nem bizonyitott, hogy ténylegesen ez a probléma oka,
de kétsegtelen, hogy tovabb ronthatja a helyzetet. A magas vernyomason keresztul
szivproblemakat okozhat, ezzel megndvelve a szivinfarktus kockazatat. Gyengiti az
immunrendszert, emiatt megné a betegségek kockazata. Osszefliggésbe hozhatéak a
stresszel bizonyos mozgasszervi problemak és a reprodukcios rendszer
megbetegedései is. Ezek az egészségugyi problémak tovabb rontjak a helyzetet azzal,
hogy novelik a stressz hatasat, amit az alany mar a megbetegedés eldtt érzett. Tartalomjegyzék

Kezddoldal

= Az is medfigyelheté tehat, hogy munkahelyi hianyzas oka szintén lehet az, hogy a Mia stressz?
munkavallalé stressztdl szenved. Meghosszabbodnak vagy egyre gyakoribba valnak a Kockazati tényez6k

. . LUy et 1 s , , a munkahelyen
betegszabadsagok, vagy a magyarazat nélkuli hianyzasok. A betegszabadsagok pontos Kockazati tényezék a

nyilvantartasa segit beazonositani a potencidlis problémakat, és igy megoldani 6ket. w::gs:";;"“’“'
munkavallalékra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok

(5 European Agency : _ Z z - oo o 5
u’f for Safety and Health Vissza — ,,A stressz munkavallalokra Mitoszok és tények

T i munkavallalok
] at Work gyakorolt hatasa www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces !




A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

A STRESSZ
VALLALATRA
GYAKOROLT HATASA

Tartalomjeqyzék

Kezdéoldal A stressz vallalatra gyakorolt ]_
_ hatasa
Mia stressz? * Milyen hatassal van a vallalkozasomra?
K°°kéza,t(i t,f","”ezak « Hogyan veszem észre a véllalatomra
K;:;::ﬁ aénel !e:;'ka gyakorolt hatasat?
munkahelyen kiviil + CsOkkend teljesitmeény es presenteeism
Hatdsa a  Gyakori hidnyzas és balesetek
munkavilelokra. | . Magasabb fluktuacio
Hatasa a
vallalkozasra
Mit tehetek

Mitoszok és tények-
munkaltatok

Mitoszok és tények-
munkavallalok
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Milyen hatassal van a vallalkozasomra?

= A stressznek szamos hatasa lehet az tizleti eredményre, beleértve a szemelyzeti
koltségek nbvekedését és atermelés csdkkenesét is.

= A munkahelyi hianyzasok fele 6sszefliggésbe hozhat6 a stresszel:
* betegszabadsag stresszel dsszefuggd megbetegedés miatt

» kdOzvetetten stressz miatt kialakulé6 megbetegedések (vagy ennek hatasara sulyosabba valo
betegségek)

* betegszabadsag, mint a stressz kezelésének egyik modja

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

* betegszabadsag nem megfelel6 elkbtelezettseg / alacsony moral miatt. Mia stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Hogyan veszem észre a vallalkozasomra gyakorolt hatasat?

A munkahelyi hianyzasok fele 6sszefliggésbe hozhat6 a A fluktuécio kb. egy6tode kapcsolodik a munkahelyi
stresszel stresszhez

» betegszabadsag stresszel 6sszefliggd megbetegedés miatt  * nem megfeleld elkotelezettség/alacsony moral
 kOzvetetten stressz miatt kialakul6 megbetegedések (vagy * tUlzott elvarasok

ennek hatasara sulyosabba valé betegségek) * iranyitassal kapcsolatos problémak
» betegszabadsag, mint a stressz kezelésének egyik médja * konfliktusok és kapcsolatok
 betegszabadsag nem megfelel6 elkotelezettség / alacsony * nem megfelel6 valtozaskezelés
moral miatt « altalanos munkakoérnyezet
A stressznek tulajdonithat6 teljesitménycsdkkenés A stressz miatti hidnyzasok sokkal tovabb tartanak, miiTartalomjeqyzék
kétszer annyiba kerul, mint a hianyzas az egyéb tényezok miatti tavollét :
» nem elég hatékony munkavégzés  Példanak okan az egyik tagallam statisztikai azt Sl
* nem megfelel6 koncentracio mutatjak, hogy a stressz miatti hianyzas tobb mint Mi a stressz?
» nehézségek a dontéshozatalban 40%-kal tovabb tart, mint a mozgasszervi —
. p . 2 L oes < Kockazati tényezék
- faradtsag megbetegedésekbdl fakado tavollét. a munkahelyen
* rossz id6beosztas Kockézati tényezdk a
munkahelyen kiviil
. s e T . . . Hatasa a
A munkahelyll st,ressz akar otszordsére is ndvelheti a munkavallalékra
balesetek szamat A —
» nem megfelelé koncentracio vallalkozasra
 kockazatvallal6 magatartas Mit tehetek
) hatarldok n,yomas,a —_ Mitoszok és tények-
« kommunikacio hianya — munkaltatok
‘} f::gg?:{;ﬁg:'manh Vissza — ,,A stressz vallalatra Wk&k-
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A stressz vallalatra gyakorolt hatasa: Csokkeno teljesitmény es presenteeism

» A stressz csOkkenti a munkateljesitményt

» Atanulmanyok ramutattak, hogy a stressznek tulajdonithat6
teljesitmenycsokkenes ketszer annyiba kerul, mint a hianyzas.

» A stressz tlineteinek (mint példaul a gyenge koncentracio, dontesi
nehézsegek, negativ gondolkodas és faradtsag) negativ hatasa van a
munkavallalok teljesitményére. Ez a hatas meég joval az el6tt jelentkezik,
hogy a stressz tlnetei olyan meértékben rontjak a munkavallalo
egeészségi allapotat, hogy hianyzasra kertljon sor.

Tartalomjegyzék
= Az emberek betegen jonnek munkaba

» Becslések szerint a stressz koltségeinek csak a harmada tulajdonithatd tényleges Lot
hianyzasnak. A munkavallalok akkor is munkaba allhatnak, ha betegnek érzik Mia stressz?
magukat. Ezt a jelenséget ,presenteeismnek” hivjak, meghatarozasa szerint ,olyan Kockazati tényezék
teljesitménycsokkenést jelent, ami annak koszonhetd, hogy az alkalmazottak K%ka
munkaba allnak, de betegség miatt nem képesek a szokasos teljesitmenyt e g
nyujtani”. Hatdsa a

* Ennek tobb oka is lehet. Példaul az, hogy a munkavallal6 nem akarja cserben W
hagyni munkatarsait vagy a szervezetet, akinek dolgozik; félnek attol, hogy vallalkozasra
elveszitik munkahelytiket; vagy bevételeik kiesése miatt aggodnak. Mit tehetek

_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
Bimmima | LA e Mg by
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A stressz vallalatra gyakorolt hatasa: Gyakori hianyzas és balesetek

= Betegszabadsag

« Az Eurdépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség (EU-OSHA) szerint a
tanulmanyok azt mutatjak, hogy a munkahelyi hianyzasok fele 6sszefliggésbe hozhat6 a stresszel.

» A stresszel kapcsolatos hianyzas lehet:

— kozvetlendl a stressz miatt kialakulé betegség;

— kbzvetve a stressz miatt kialakuld betegség, (amikor a munkavallal6 mar valamilyen
alapbetegségben szenved, a stressz sulyosbithatja allapotat);

— szabadsag kivétele amiatt, mert a munkavallalo szeretne tavol maradni a munkahelyétél (mert a
munkahelyen nem tud megbirkozni a tulzott mérték munkahelyi nyomassal);

— nem megfelel6 elkotelezettseg / alacsony moral, vagyis a munkavallalé azért vesz ki szabadsagot,
mert elégedetlen a munkajaval.

= Gyakori balesetek

« A munkahelyi stressz akar 6tszordsére is ndvelheti a balesetek szamat.

« A faradtsag, a nem megfelel6 koncentracid, a kockazatvallalo viselkedés, a kommunikacié hianya
és az id6hiany miatti ,rovidebb ut” iranti vagy novelheti a balesetek gyakorisagat. Példaul egy
tanulmany szerint a spanyol munkahelyi baleseteknél az 6t6dik leggyakoribb ok a faradtsag volt.

» Hollandiaban egyértelmi kapcsolatot mutattak ki a munkahelyi nyomas és a munkahelyi balesetek
kozott. Azok a munkasok, akik sajat bevallasuk szerint ,mindig nyomas alatt dolgoznak” 6tszor
gyakrabban szenvedtek balesetet, mint azok, akik ,soha” nem végezték ilyen korilmenyek kozott
a munkajukat.

T

.-"_;_"-.
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A stressz vallalatra gyakorolt hatasa: Magasabb fluktuacio

= A fluktuacid kb. egydtdde kapcsolddik a munkahelyi stresszhez.

« Amikor a munkavallalok negativ munkahelyi tapasztalatokat gyljtenek, példaul alacsony
munkahelyi elégedettség, konfliktusok, tulzott nyomas, alacsony moral vagy a munkahely
bizonytalansaga miatt, nagyobb eséllyel hagyjak ott jelenlegi allasukat, és keresnek mashol
munkalehet6séget. Ez ertékes tudas és tapasztalat, és a kepzésre, fejlesztésekre forditott
befektetés elvesztését eredményezheti, valamint poétidlagos toborzasi koltségekkel jarhat. A
nagyon kisméretll vallalkozasok eseten még a termékek és szolgaltatasok idében torténd

teljesitését is veszélyezteti. Tartalomjegyzék
« Egy atfogd europai felmérésben a munkavallalok 19%-a a munkahelyi stresszt nevezte meg Kezdéoldal

a fluktuacio legfontosabb okaként. Ezen felll tovabbi 19% a terhelést, 16% a felettesek
részérdl a tamogatas hianyat eés 14% pedig a munkadorak magas szamat jelolte meg a T

fluktuacio legfontosabb okakeént. a munkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mi a stressz?

Mitoszok és tények-
—, munkaltatok
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A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

MIT TEHETEK

Tartalomjeqyzék

_[Mlt tehetek ]

Kezdéoldal
Mi a stressz? Mlt tehetek hOC]V a
T — vallalkozasomnak és
Kockazati tényezok = o ,
a munkahelyen munkavallaléimnak seqgitsek?
Kockéll(zar:i ényiz’c’i_l_(la — Tudatossag novelése
munka eyen 1IVU , ,
— — Kockazatok kezelése:
Hatasa a = >
munkavallalokra Ertékeles
'Hatasaa — Kockazatok kezelése:
vallalkozasra cselekvés
Mit tehetek — Megelzd intézkedés
Mitoszok és tények- — Helyesbitd intézkedés
munkaltatok R .I. ; .. | ,
— — Reziliencia novelése

munkavallalok
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Mit tehetek, hogy a vallalkozasomnak és munkavallaléoimnak segitsek?

= A munkahely pszichoszocialis kockézatainak csdkkentese a vallalkozasra és a
munkavallalokra egyarant j0 hatassal van. J6 megoldast jelent a munkahelyi stressz
kockazatanak csokkentésére és kezelesére, ha intézkedések kombinaciodit hajtjuk végre.

= A munkahelyi artalmak és kockazatok csOokkentésének elsébbséget kell élveznie, ezt
torvény irja elé. Emellett Iéteznek olyan megoldasok, melyek ugyan nem kotelezéek, de
a helyes vezetési gyakorlat részei. Ezek segitenek megorizni a j60 pszichoszocialis

munkakdrnyezetet, melyben egészséges és hatekony munkavallalok dolgoznak.

Tudatossag novelése

! |

Kockazatok kezelése: értékelés

Kockazatok kezelése: intézkedés

¥ ¥

Egészséqgfejlesztés

Megelozo intézkedés Helyesbito intézkedés

3
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+ Az elkbtelezettséq kialakitasa

» Stressz politika |étrehozasa

Mit tehetek

Tudatossag novelése

Kockazatok kezelése:

Ertékelés

Kockazatok kezelése:
Cselekvés

Meqgeldz0 intézkedés

Helyesbito intézkedés

Reziliencia nOvelése

Helyesbito intézkedés

—| Kockazatok kezelése: Ertékelés

+ Kockazatok kezelése

o Késziljon fel a valtozasra

+ Kockazatértékelés

* Vigyazzon a leginkabb
veszeélyeztetettekre

* Tudatossag névelése
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tamogatast
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Meqgelozo intézkedés

 Megel6z6 intézkedés
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e Tulzott elvarasok

A személyes iranyitas hianya

« Nem medfelelé tamogatas

* Rossz kapcsolatok (beleértve a
zaklatast)

 Er6szak harmadik fél részér6l

« Szerepek és valtozas

Reziliencia nOvelése
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« A mentalis egészséqg szintén fontos

A munkavallalok egészséqi
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Teendok: Tudatossag ndvelése a munkahelyen

= Mivel nincs mindenki tisztaban azzal, hogy mit jelentenek a pszichoszocidalis kockazatok,
és hogy mieért van szilkség ezek kezelésere a munkahelyen, fontos azzal kezdeni, hogy
mindenkiben tudatositjuk ezeket, és elkOtelezetté tesszik a munkavallalokat a
munkahelyi pszichoszocialis kockazatok aktiv megel6zése és kezelése irant.

= A vallalkozds méretétdél fluggoéen, bizonyos ajanlasok eltéré6 fontossaguak -
pontosabban, kulonbozé mdodon érhetiink el sikereket. Példaul, ha csak néhany
alkalmazottja van, a formalis megbeszélések és szabalyzatok létrehozasa nem feltétlentil

_ _ Tartalomjeqyzék
szikséges. Ennek ellenére hasznos lehet irasba foglalni bizonyos dolgokat, hogy

) : , - . . , - " s s Kezddoldal
mindenkinek egyértelmii legyen, mit vitattak meg, és mirdl sziletett megallapodas - e
szukseg esetén azt meg is tudja mutatni masoknak, hogy milyen intézkedéseket Mi a stressz?
valgsitott meg. Kockazati tényez6k

] a munkahelyen
= Harom kulcsfontossagu Iépésre kell koncentralnia: Kockazati tényezék a
. ; ; ; o munkahelyen kiviil
* biztositsa a stressz egyseéges értelmezeset; Hatasa a
) , T . . . munkavallalokra
« gondoskodjon réla, hogy a stresszkezelés irant minden érintett elkdtelezett legyen; Hatasa a

vallalkozasra

* hozza létre és tudatositsa a munkavallalékban a stresszel kapcsolatos politikat. —

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Tudatossag ndvelese a munkahelyen: A stressz egységes
értelmezesének biztositasa

= A stressz kifejezés széles kdGrben hasznalatos, mégis gyakran félreertelmezik. Ezért fontos,
hogy gondoskodjon a stressz egységes értelmezésérél:
mi a stressz;
* mik a tlnetei;
* mik a hosszU tavl hatasai az egészsegi allapotra;
* mi okozhatja;
« milyen lépéseket tehet a szervezet és a munkavallalo a stressz cstkkentése érdekében.

= A stressz k6z0s értelmezése az 6sszes munkavallaléra nézve j6 alapot biztosit a munkahelyi

stressz kezeléséhez. Tartalomjegyzék
Kezddoldal
= Valassza ki a megfeleld megkozelitést ) _ _ _ e —

- Emlékezzen ra, hogy a vallalkozas méretétdl fliggden, bizonyos ajanlasok nem annyira i siressz?
relevansak. Bar a stresszkezelés eltérhet az alabbi elképzelésektdl, az alapelvek megegyeznek — Kockézati tényezok
gondoskodjon arrol, hogy a kévetkezdket mindenki megeértse: _ o amunkahelyen
— a munkahelyi pszichoszocialis kockazatok legalabb olyan fontosak lehetnek, mint a fizikai Rockazall lenyezok a

4 munkanelyen Kivul
artalmak; :
L) ‘ / / . . . . Hatasa a
— a kockazatok kezelese a munkaltatok kotelessegeihez tartozik; _ munkavallalokra
— astressz karos az egészségre, és hatranyos a vallalkozas szamara is; —
— az ugy érdekeben mindenkinek egyitt kell mikodnie. vallalkozasra
Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
u", for ety ad ot Vissza — .Mit tehetek™ Mitoszok és tények-

: fn nAvalé munkavallaldk
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Tudatossag ndvelese a munkahelyen: Juttassa célba az lizenetet

= Juttassa célba az lUzenetet

* Mivel sokak szamara nehezebben érthetéek a pszichoszocialis kockazatok, mint példaul a zajbdl vagy a vegyszerek
hasznalatabdél eredé munkahelyi kockazatok, fontos, hogy a munkavallalok felismerjék és elfogadjak, hogyezek csdkkentése
torvényi kotelezettség — és kedvezd hatasa van a vallalkozasra is. Hasznaljon roplapokat, rovid képzéseket, informalis
megbeszéléseket, vagy egyszerlen beszélgessen el a munkavallalokkal, hogy Uzenete célba érjen.

* Mindegy milyen intézkedés mellett dont, a legfontosabb, hogy gondoskodjon réla, hogy mindenki vilagosan értse a
kovetkez6ket:
— mi a stressz (és mi nem az);
— mik a felismert okai;
— melyek a lehetséges munkan kivili hatasok a munkavallalokra nézve;, Tartalomjegyzék
- mekkora annak a jelentésége, hogy még a korai szakaszban kérjenek tanacsot a munkavallalok.

Kezddoldal

= A nyitottsdg tamogatasa
« Ha mar kiépitett egy rendszert, ami kozvetiti a munkavallalék aggodalmait, fontos arra buzditani a dolgozékat, hogy
szamoljanak be a magukkal és masokkal kapcsolatos aggodalmaikrol. Ami az egyik munkavallalé szaméara stresszt okoz, 2 munkahelven
nem szikségszerlen jelent stresszforrast egy masik dolgozénak. Mindenki szamara fontos tudni, hogy a munkavallalok o o ee oo
hangot adhatnak barmely aggodalmuknak (és hogy ezt kinek a segitségével tehetik), valamint azt is, hogy bizalommal munkahelyen Kiviil

Mi a stressz?

Kockazati tényezok

tehetik ezt, tudva, hogy aggodalmaikat meghallgatjak és a megoldas érdekében lépéseket tesznek (amennyire csak Hatasa a
lehetséges). munkavallalékra
» Amellett, hogy informalis Uton biztatja a munkavallalokat a fentiekre, j6 modszer lehet az is, ha idérél idére megkérdezi 6ket, vé%::;sra
hogy van-e valamilyen problémajuk, esetleg egy beszélgetés vagy egy formalisabb értékelés keretében. Egy masik —
maodszer, ha révid megbeszéléseket tart, ahol egyszerre nyilik mod tréningeket tartani a stressz tudatositasa céljabdl, és Mit tehetek
visszacsatolast kapni a problémakrol. - Mitoszok és tények-
— munkaltatok
[y E A i _ H ’” - Tz :
‘jl/f:rﬂs)g;l:tr;a?lgnl(%allh Vissza — ,,Mit tehetek Mlt:ijzn(:(ka:;llt:{:') kek
at Work Vissza — ,, Tudatossag novelése” www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces E—
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Tudatossag novelese a munkahelyen: Az elkotelezettseg kialakitasa

= Eletbevagdan fontos, hogy minden eérintett elkotelezett legyen a stressz hatékony kezelese
mellett — féleg a vallalkozas tulajdonosai és vezetoi.

= Annak érdekében, hogy az ez iranti elkOtelezettséget biztositsa, és ezt minden munkavallalo
felé demonstralja, a kovetkezo Iépesek szliksegesek:
 Fel kell ismerni a pszichoszocialis kockazatok hatasat a munkavallalok egészsegére és

(o for Safety and Health
]

2 European Agency

biztonsagara, é€s hogy ezeket csokkenteni és kezelni kell.

Meg kell érteni azt is, hogy az emlitett kockazatok miatt kialakuld stressz és egyéb betegségek
milyen hatassal vannak a vallalkozasra. A stressz tlinetei a csokkend teljesitmény, a novekvd
hianyzasok, a balesetek gyakorisaganak nodvekedése és a munkavallalok betegség vagy
elégedetlenség miatti kilépése miatt jelentés terhet jelentenek a kisvallalkozasok szamara. Sok
esetben a lépések, amelyeket meg tud tenni, kifizetédbek a vallalkozas szamara.

Meg kell értenie a stressz elleni kiizdelem vallalati hasznat. A stressz csokkentése érdekében tett
lépesek jelentds lzleti elénnyel is jarhatnak. A vallalkozas jellegétdl figgben ez megnyilvanulhat
novekvd teljesitményben; csOkkendé hianyzasban; a munkavallalok magasabb szint(
elkotelezettségében; javuld munkavédelmi teljesitményben; vagy abban, hogy kevesebb
munkavallalé hagyja el a szervezetet.

« Annak érdekében, hogy biztositsuk valamennyi érintett (vezet6k, munkavallalok, szakszervezetek)

elkotelezettséget, fontos erls vezetési gyakorlat segitségevel demonstralni ezt, kezdve azzal,
hogy egy vilagos politikat dolgoz ki, amiben kiemeli a végrehajtando6 Iépéseket.

Vissza — ,,Mit tehetek”
at Work Vissza — ,,Tudatossaqg novelése”

www.healthy-workplaces.eu
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Tudatossag novelese a munkahelyen: Hozza létre és tudatositsa a
munkavallalokban a stresszel kapcsolatos politikat.

= Hozzon létre egy vallalati politikat, amiben kiemeli a Iépéseket, melyeket végre fog hajtani, és
tisztazza a veégrehajtashoz szikseges szerep- és felelosségi koroket. Egy keves fot
foglalkoztatd vallalkozasban nem feltétlenll sziikséges egy irott politikat lefektetni, de fontos,
hogy a szemelyzet minden meglevé (és Uj) tagja tudomast szerezzen a tervekrdl. Ennek a
legjobb maodja egy irott dokumentum lehet.

= A politika kialakitasakor a kovetkezokrél kell gondoskodni:
« Minden munkavallalénak (vagy nagyvallalkozasok esetében, a munkavallalok képvisel6inek)
lehetbséget kell adni a részvételre a politika kialakitAsanak teljes folyamataban, illetve annak
megvitatasaban és a tervezett lépések végrehajtasaban.

* A tervezett Iépéseknek bizonyitekokon kell alapulniuk és vilagosnak kell lennitk, jelen e-
Utmutatéban néegy lépést emelink ki: a tudatossag nodvelése; a kockazatok kezelése (ezek
ertekelése, €s megel6zo illetve helyesbitl intézkedések vegrehajtasa) egészsegfejlesztés az
altalanos egészségugyi allapot javitasa érdekében, valamint a személyes reziliencia ndvelése.

» A politikdban szerepl6 szerep- és feladatkdroknek, valamint a végrehajtas soran tett lépéseknek
vilagosnak kell lennitik. A fentiek gyakran magukban foglaljak a vallalati tulajdonosok/vezeték, a
kozépvezetdk és a munkavallaldk, valamint a munkavédelem és az emberi er6forras kezelésének
tertletén felel6sséggel rendelkez6k (nekik a Iépések végrehajtasaban tovabbi kotelezettségeik is
lehetnek) szerepkdrének leirasat.

« EI6 kell iri mind a lehetséges stresszkockazatok, mind az ezek kezelésére tett |épesek
rendszeres felllvizsgalatat.

T

-
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Teendok: Kockazatok kezelése: értékelés

= A munkahelyi stresszt okozO pszichoszocialis kockazatok kezelésének folyamata
ugyanazokon az alapelveken nyugszik, mint az egyéb munkahelyi artalmak és
kockazatok kezelésének folyamata. Az elsd |épés tehat az artalmak azonositasa, és az
ezekbd6l szarmazd kockazatok értékelése.

= Az e-UtmutatOban segitséget talal a munkahelyi stresszt okoz6 vagy ahhoz hozzajaruld

tényez6k azonositdsahoz. Ugyanakkor segitségére lehet még, ha valamilyen strukturalt Tartalomjegyzék
kockazatértekelést hajt végre. B——

Mi a stressz?
= A siker donto feltetele, hogy a folyamat minden szintjén vonja be a munkavallalékat vagy Kockazati tényezék

azok képviseldit. Amellett, hogy bevonja 6ket a tudatossag novelésébe es a kockazatok —

, . , ., , , . , , . ., . o Kockazati tényezok a
értékelésébe, ajanlott a megoldasok es az intézkedések prioritasat is kozbsen munkahelyen kivii

kialakitani. Gondoskodjon az értekelées eredmenyeinek, ées az ezekbdl Ilevont Hatdsa a

v , Lo, munkavallaldkra
kovetkeztetések dokumentalasarol. Hatasa a

vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-

— munkaltatok
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Kockazatok kezelése: Keszuljon fel a valtozasra

Ha sikertlt novelnie a tudatossagot és Kkialakitania az elkOtelezettséget a
pszichoszocialis kockazatok csOkkentése irant, eés ennek segitsegevel kezelni a
szervezeten bellli stresszt, a kovetkezé |épes a kockazatértekelés. Ne feledje, hogy
miel6tt belekezd a stresszt és mas lelki egészseget és jollétet rontdo pszichoszocialis
kockazatok kiértékelésébe, Onnek és alkalmazottjainak fel kell készulnitk a valtozasra,
és k0zOs akarattal kell egyltt dolgozzanak a pszichoszocialis munkakodrnyezet javitasan,
a stresszkockazat, és az enhez kapcsolodo betegségek cstkkentesén.

Ebben segitségére lesznek az e-Utmutato tudatossag novelesével foglalkozo fejezetében
iIsmertetett megkdzelitéesek és anyagok. Leéeteznek vilagos Uzenetek, melyeket
kozvetitenie kell, tobbek kozt annak elismerését, hogy a pszichoszocialis kockazatok
jogos munkavédelmi probléemak, és hogy mindenki felelés ezek leklizdéséért, ezaltal
csbkkentve a munkahelyi stressz vagy a lelki betegségek kockazatat.

(’ European Agency
‘x for Safety and Health
/ at Work

Vissza — ,Mit tehetek”
Vissza — ,Kockazatok kezelése: Ertékelés”
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Kockazatok kezelése: Kockazatértéekelés

= Az Utmutatd felvazolja a kockazatértékelesi folyamat alapvetd kovetelményeit. Nem
tartalmazza ugyanakkor a folyamat részletes leirasat, hiszen erre a célra mas utmutatok
Is rendelkezésre allnak.

= Miel6tt belefogna munkahelyén a pszichoszocialis kockazatok eéertékelésébe, erdemes
attanulmanyoznia a korabban elvégzett egyéb kockazatok értekelési folyamatat. Ezek
alapokat és ertékelési modszereket nyujthatnak a stresszhez kapcsoldodo kockazatok
feldolgozasadhoz. A korabban alkalmazott rendszerszemlélet altalaban alkalmazhato a

. , , ] Tartalomjeqyzék
pszichoszocialis kockazatok esetében is.

Kezddoldal
= A kockazatértékelést végzé szemelyeknek meg kell érteniik a legfontosabb stresszt

okozo6 pszichoszocialis kockazati tényezoket, es hogy ezek hatasa hogyan ismerhet6 fel. R

. P , ;s L, , . , , ) o, Kockéazati tényezdk
= Valamilyen strukturalt kockazatertekelesi médszer még akkor is segitsegere lehet, ha amunkahelyen

egyébként nem alkalmaz semmilyen formalis médszert az értékeléshez. juckazaiifenisadha
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Forditson figyelmet azokra, akik a legnagyobb kockazatnak vannak kitéve

= Az értékelés 6sszeallitasa soran arra is figyelnie kell, hogy vannak-e olyan emberek, akik
killon6sen nagy kockazatnak vannak kitéve, vagy mar most is stressz hatasa alatt allnak
illetve rossz a mentalis egeszségi allapotuk. Segitséget nydjthat a hivatalos
betegszabadsag-nyilvantartas, ha vezet ilyet. Ha nem, kérdezze meg a munkavallal6kat,
hogy tudomasuk van-e barmilyen kockazatrél, vagy hogy Oket illetve barmely
munkatarsukat érinti-e valamilyen kockazati tényezé.

= Segit atlatni az On vallalataban foly0o eseményeket, és beazonositani a problémakat, ha

megfigyeli a munkafolyamatot, beazonositja azokat a tertleteket, ahol a munka a
szokasostol eltéré Utemben folyik, vagy ha megkér egy munkavallalét, irja le a munkat,

Kezddoldal

Mi a stressz?

amit végez, és a problemakat, amivel e kdzben talalkozik. Ne feledje, hogy a
korilmények és a kockazatok valtoznak. Lehet, hogy az év bizonyos idészakaiban a
munkavallal6k nagyobb nyomas alatt allnak, vagy tobb elvarasnak kell megfelelniik, ami
problémat okozhat szamukra.
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Vezessen nyilvantartast és ismeteljen, ha sztikséges

» Ha rendszeresen vegez kockazatértékelést mas munkahelyi artalmakra vonatkozéan, a
pszichoszocialis kockazatok értekelése egy Ujabb eszkdzt jelenthet. Fontos
nyilvantartast vezetni az értékelésroél és a beazonositott kockazatokrol.

= A kockazatertékelést nem szabad alkalmi, egyszeri intézkedésnek tekinteni, sokkal
inkdbb egy folyamatos tevékenységkent kell kezelni, amit rendszeresen felll kell

vizsgalni, vagy bizonyos idékozonként, vagy akkor, ha valami valtozas kovetkezik be a Tartalomjegyzék
munkahelyen. ——
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Kockazatok kezelése: A teend6k megvitatasa

Miutan informaciot gyiijtott a munkahelyi kockazatokrél, ossza meg azt a munkavallal6kkal és vitassa meg
a kockazatokat. Ily médon a munkaerdvel egyltt ellendrizheti a kockazatok természetét és forrasat,
valamint kialakithatja az intézkedések prioritasat. Ezek a megbeszélések segithetnek megoldasokat talalni
a kockazatok kezelésére, és megallapodni, hogy milyen iranyba induljanak el.

Készitsen akciotervet a kockazatok kezelésére a megbeszélések alapjan. Ennek segitségeével prioritasokat
és elérhetdé célokat hatarozhat meg, valamint demonstréalhatja, hogy komolyan veszi a stresszt. Az
akcidterv munkavallalokkal kozbsen torténd véglegesitése segit kialakitani az egységes allaspontot.

A kockéazatértékelés, az akciotervek és a kialakitott prioritasok nyilvantartasa azért fontos, mert egyrészt
utmutatast ad a kockéazatertékelés folyamatahoz, masrészt igy kozolni lehet a prioritasokat az 6sszes
munkavallaloval. Kés6bb a nyilvantartast 6sszevetheti a korabbi kockazatértékelésekkel, igy ellenérizheti,
hogy a valtozasok pozitiv hatasuak voltak-e. Sziikség esetén bizonyithatjak, hogy valéban véghezvitte a
benne szerepld Iépéseket.

Osszehasonlitva az akciétervvel, a folyamat kOvetése és felllvizsgalata megmutatja, hogy tortént-e
elérelépés, vagy hogy az intézkedések hatékonynak bizonyultak-e. Fontos, hogy ennek részekent kérjuk Ki
a munkavallalok véleményét. Ehhez nem kell kilén csoportot kialakitani, egyszeriien csak gondoskodjon
arrol, hogy idérél-idére a megbeszéléseken, vagy amikor a munkavallaloival beszél felmeriljon a kérdés.
Ekkor lehetéség nyilhat arra is, hogy tovabbi Iépéseket is megfontoljanak, melyekkel mas terlleteken
csokkenthet6 a stressz.

A szervezeti kockazatok mérséklésere tett intézkedések altalaban hatdsosabbak, mint amit az egyéni
kockazatok méerséklésere forditunk.

(’ European Agency
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Kockazatok kezelése: Felkészlilés a cselekvésre

» Ha készen all az akcioterv, ideje cselekedni. Gondolja at a végrehajtando intézkedéseket,
az elkulonitett eré6forrasokat (id6 és/vagy koltsegek), hogy kinek mit kell tennie és mikor,
valamint az egyes intézkedések tervezett befejezésének idejét. Hatarozzon meg egy
idopontot, amikor fellilvizsgéalja az intézkedések hatasait. Ismét meg kell emliteni, hogy
fontos a munkavallal6k bevonasa a folyamatba.

= Nehéz pontosan megmondani, hogy mit kell tennie, hiszen az tobbek ko6zott az
azonositott kockazatok egyedi természetétdl, a szervezet méretétol, felépitésétol es a Tartalomjeqyzék
vallalat vezetésétdl is figg. Tobb utmutatd is rendelkezésére all, melyekbdl segitséget
kaphat a kockazatéertékelést koveté folyamat végrehajtasahoz.

= Az intézkedesek lehetnek megel6z6 intézkedéesek, amikor azért teszlink |épéseket, hogy ——
elkeriiljiik a kockazatok kialakulasat; és lehetnek helyesbitd intézkedések, amely soran — KSEuadtibessk

kialakitunk bizonyos intézkedéseket, hogy a problémak felmertlésekor aztan Kockizaltényezik
P . rr munkanelyen Kivu
vegrehajtsuk oket. —
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Megel6z0 intézkedes

= Ahogy azt kordbban emlitettik, a munkaltatékat térvény kotelezi a munkavallaldikat érintd
munkavédelmi kockazatok kezelésére. Ennek része a pszichoszocialis tényezdk
kockazatainak kezelése is. Ebben segitseget nyudjthat, ha Ujbdl szamba vesszik a lehetséges
pszichoszocialis munkahelyi kockazatokat. A kockazatertékelés eredményétol fligg, hogy
mire kell nagyobb figyelmet forditani.

 Tulzott elvarasok

A személyes iranyitas hianya

Nem megfelel6 tamogatas

Rossz kapcsolatok (beleértve a zaklatast)

Szerepkonfliktus vagy az egyértelm(iség hianya

Nem megfelel6 valtozaskezeles

« Er6szak harmadik fél részérél

Bar sok esetben elmondhato, hogy ezek kezelése leginkabb a munkafolyamat kezelésének
javitasan maulik, sokszor nehéz cstkkenteni vagy megszintetni a kockazati tényezéket.
Kilonodsen akkor szembesulink problémakkal, amikor példaul a munkank soran a tarsadalom
kiilonb6z6 tagjaival, vagy olyan személyekkel kertliink kapcsolatba, akiknek a viselkedése és
tettei felett nem rendelkezink iranyitassal. llyenkor fontos, hogy elére kialakitsunk bizonyos
intézkedéseket, amikkel csdkkenteni tudjuk az efféle viselkedés hatasat — és ezzel tamogatjuk
az érintett munkavallalot.

() European Agency
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Helyesbito intéezkedes

= Mint minden mas munkavédelmi kockézat esetén, a pszichoszocidlis kockazatokat is a legjobb a forrasuknal
kezelni, igy elkerulhetdé, hogy a munkavallalokra hatast gyakoroljanak. Kiulontsen azért fontos helyesbitd
intézkedéseket végrehajtani problémak jelentkezésekor, mivel bizonyos kockazatokat nem lehet ellenérzés alatt
tartani. A korai intézkedés hatékonysaga leginkabb a tudatossag kialakitasatol fligg — azaz hogy arra 6szton6zzuk
a munkavallalokat, hogy jelentsék, ha 6énmagukon vagy masokon felfedezik a stressz jeleit és tlineteit, és
megdfeleléen cselekedjenek. Minden jelentést bizalmasan kell kezelni, féleg nagyon kis vallalkozasok esetén kell
nagy odafigyeléssel és erzékenységgel tapintattal eljarni — hiszen itt lehetséges, hogy mindenki ismeri a masikat.

= A nagyobb munkaltatok gyakran biznak meg munkavallalokat specialis, személyi lgyekkel kapcsolatos
felelosségkorrel, de talan még az egészen kis vallalatoknal is érdemes valakinek ilyen feladatokat ellatni.

s G L . o _ L L1z Tartalomjeqyzék
= Segitségére lehet, ha rendelkezik intézkedési tervvel a felmerulé problémak kezelésére, példaul, ha egy i
munkavallalo stresszhez kothetd tinetekrdl tesz jelentést, vagy arrol, hogy valamelyik munkatarsa zaklatja 6t. Kezdéoldal

= A tervnek az alabbiakat kell tartalmaznia:

et N Mi a stressz?
* a korai kdzlés batoritasa; S

» gyors Vé_|asz; Kockazati tényezok
. az Uigyek bizalmas megvitatdsa a munkavallaléval és az érintettekkel; a munkahelyen

Kockazati tényez6k a

* intézkedések jovahagyasa (lasd lejjebb); munkahelyen kiviil
* intézkedés vegrehajtasa a probléma forrasanak megsziintetésére, amilyen gyorsan csak lehet; A —
« az intézkedési terv dokumentalasa; munkavallalokra
 az akciotervek dokumentélasa, felllvizsgalata és modositasa. Hatasa a

vallalkozasra

= A kovetkezd oldalak segitenek jobban megérteni a széban forgd tényezdket, és felsorolnak néhany tampontot, —
It tenete

melyre kuléndsen figyelnie kell, amikor megel6zé intézkedést vagy helyesbitd intézkedést hajt végre.

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Tulzott elvarasok

= Bar a legtbbb munkanak szokasos része, hogy megbirk6zzunk a magas munkateherrel,
ugyeljen arra, hogy ez az ésszeriiség hatarain belll legyen. Szikség esetén kisegitd
intézkedésekkel tamogassa a munkavallaloit az elvarasok lekiuzdéesében. Példaul ne
tizzon ki ésszeriitlen hataridéket, vagy ne engedje, hogy az Uugyfelek irredlis
idobeosztast erdltessenek a dolgozokra. Hasznos modja a negativ hatasok
minimalizalasanak, ha aktiv munkaszervezést folytat az érintettek bevonasaval. Az
ugyfelek elvarasainak kezelése szintén segit megtartani az ugyfelek elégedettsegét és
biztositani a tovabbi megrendeléseket.

Kockazat forrasa lehet az is, ha ésszeriitlen elvarasokat tamasztunk a munkavallalokkal
szemben, vagy ha olyan feladatok elvégzésével bizzuk meg Oket, amikre nem
alkalmasak vagy nincsen hozza megdfeleldé képzetiségilk. A negativ hatasok
ellensulyozasa érdekében eéerdemes egyutt dolgozni az érintettekkel, és plusz
tamogatasban vagy tréningben részesiteni oket - ennek eredményeképpen
munkavallaléi képzettebbek lesznek és nagyobb hozzaértésre tesznek szert. Stressz
forrasa lehet az is, ha nem hasznalja ki a munkavallalok képességeit.

Erdemes jol atgondolni, hogy miként osztja el a munkat, és miként kezeli a
munkkaterhet a problémak felmerilésének elkertilése érdekében.
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A személyes iranyitas hianya

= Néha az elvarasoknal fontosabb, hogy megengedjiuk a munkavallalonak, hogy sajat
maga tervezze és szervezze meg a munkajat. Nagy kiulonbséget jelent, ha megadjuk
nekik ezt a rugalmassagot ahelyett, hogy egy tervet eréltetnénk rajuk. Bar néhany
munkakor esetén ennek lehetésége korlatozott, megis konnyi abba a hibaba esni, hogy
magasan szabalyozott munkamaddszert jelolink ki a munkavallaloknak, nem is azért,
mert erre sziikség van, hanem mert ezt kébnnyebb kezelni.

Bizonyos munkak6rok nagyon szigoru folyamatok kovetéset kivanjak meg, ilyenkor
nincs arra lehetéség, hogy valaki személyesen iranyitsa a munka elvégzéesének maodjat.
Példaul egy operaciot végrehajtdo sebésznek szigoru eljarasokat kell kévetnie ahhoz,
hogy a miitétet biztonsagosan végrehajtsa.

Gondolja végig, hogy mennyi iranyitast enged meg a munkavallaléinak a munkajuk
megtervezésében és szervezésében. Van mod a rugalmassagra, vagy csak egy modszer
|étezik a munka elvégzésére —az Oné?
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Nem megfelelo tamogatas

= Sokunknak néha nagy mennyiségi munkat kell elvéegeznlink, vagy masfajta elvarasokkal
és nyomassal kell szembenézziink. Nem vagyunk képesek ezek mindegyikét magunk
iranyitani —a korulottink lévé emberek, kilonosen a tarsadalom tagjaival kapcsolatot
tarto munkakdrokre igaz ez. Nagyban befolyasolja ilyenkor azt, hogy mikéent tudunk
megbirkozni a nehézségekkel, hogy milyen tamogatast kapunk a vezetoktdol és a
munkatarsainktdl. Példaul ,,az Ugyfélnek mindig igaza van” hozzaallas elméletben
megallja a helyét, de ha ezt oly médon alkalmazzuk, hogy kdzben lealacsonyitjuk vagy ——
ellehetetlenitjik az erintett munkavallalot, akkor az egyik oldalon ugyan lesz egy ALt
elégedett vasarld — de a masik oldalon egy eléegedetlen munkavallaloval fizetlink. Kezddoldal

Mi a stressz?

= Vajon On egy tdmogaté és segitékész munkahelyet biztosit, ahol a munkatarsak K‘;",'f,a,f:,t;tﬁ;‘,"!;f,°k

megértéek és egyuttérzéek — vagy mindenki csak magara szamithat? Kockizati tényezsia
munkanelyen Kivu
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Rossz kapcsolatok (beleértve a zaklatast)

A vezetoktol és a kollégaktol kapott tamogatas csak része annak az 0Osszetett
kapcsolatrendszernek, ami minden esetben kialakul, ha emberek egy csoportja egydtt
tevéekenykedik. Gondoljon példaul arra, amikor a barataival talalkozik. A kiilldnbség az,
hogy a baratainkat megvalogathatjuk — tehat van megoldas arra, ha nem tetszik, ahogy
valamelyikiik viselkedik. Altalaban nem valaszthatjuk meg, hogy kivel dolgozunk egyiitt,
és legtobbszor az sem lehetséges, hogy felfliggessziik a k6z6s munkat.

Sokszor artalmatlannak gondoljuk, ha tréfalkozunk valakivel, de néha tul messzire
megylunk, és masok zaklatasnak erzik a viccet. A zaklatas targya lehet egy ember
méltosaga, szakmai képességei, maganélete, testi adottsagai, faji és nemi hovatartozasa
vagy szexualis orientacioja; célja a zaklatas elszenveddjének elnyomasa, megalazasa,
tonkretétele vagy fenyegetése.

Talalkozott a fentiek barmelyikével munkahelyén? Létezik olyan ember, akinek jelentheti,
és akitdl segitséget kaphat az az ember, aki zaklatas, megfélemlités stb. aldozata?
Ismételten elmondhatd, hogy hasznos lehet a kiilsé segitség is.

Ha konfliktusokrél kapunk hirt, rendszerint a legcélszeriibb gyorsan megoldani azokat,
mivel ennek hianyaban gyorsan rosszabbra fordulhat a helyzet.

"

—
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Eroszak harmadik fél részeérol

= Ha fennall a kockazata annak, hogy a munkavallalé a tarsadalom tagjai feldl er6szakos
magatartassal (pl. verbdalis agresszio, fizikai tamadas vagy szexualis zaklatas)
szembesitlhet, meg kell tegyen mindent annak érdekében, hogy megértesse a
tarsadalom tagjaival, hogy az efféle viselkedes elfogadhatatlan.

= Ugy alakitsa ki a munka menetét és a munkahelyet, hogy mar ezzel csokkenjen az

erészak kockazata (pl. panikgombok), és gondoskodjon a munkavallalok tamogatasarol Tartalomjegyzék
oly médon, hogy tudjak mit kell tennitk azért, hogy az egészsegukre gyakorolt karos SE—

hatasokat minimalisra csOkkentsék, ha agressziv viselkedest tanusitanak velik
szemben. Ugyanakkor nem szintethetjuk meg teljesen az efféle kockazatot anélkiil, —
hogy teljes mértékben elkillénitenénk a munkavallalokat azoktol az emberektél, akiket ki jocazaillenvez

kell szolgalniuk. Kockézati tényezék a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mi a stressz?

Mitoszok és tények-
— munkaltatok

(5 European Agency . . - oo o 5
‘} for Safety and Health Vissza — ,,Mit tehetek” Mlt:‘:'lzn(:(ka‘elgllt:I%MEK
o Vissza - .Meqeldzé intézkedés” whealthy-workplaces.eu Healhy Worplaces 78




Megel6zo intézkedes: Szerepek es valtozas

= Szerepkonfliktus vagy az egyértelmiiség hianya
« Vannak olyan munkavallalok, akik egynel tobb embernek felelnek? Néha az emberek ugy
érzik, hogy munkajuk soran egyszerre tobb iranyba rangatjak 6ket. Megeshet, hogy el kell
végezzenek egy munkat egy bizonyos személynek, de kézben valaki mas is feladatot ad
nekik. Lehet, hogy mindkét feladat fontos, de a munkavallalo nem képes mindkett6t
egyszerre végrehajtani, és lehet, hogy nem tudja melyikkel kezdje.
- Erdemes kialakitani egyértelm(i ,hierarchiaviszonyt”, igy elkeriilhetéek a konfliktusok, de ha

meégis kialakulnak, az érintett munkavallalo tudja, kihez forduljon megoldaseért. Tartalomjegyzék
= Nem megdfelel6 valtozaskezelés Kezdéoldal

« A valtozas bizonyos meértékben a mindennapi élet része. Azonban stresszt okozhat, és
hozzajarul a munkahelyi elvarasok és nyomas névekedésehez, ha a valtozas tul hirtelen jon, T
vagy nincs tisztdban azzal, ami torténik (ahelyett, hogy a valtozas része lenne). Valtozas amunkahelyen

idején munkavallaléi tajékoztatdsaval, és ha ez lehetséges, bevonasaval cstkkentheti a juckazaiifenisadha
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Legyen felkészllt, beszéljen és készitsen terveket

Legyen felkészult

» A tudatossag novelése és a megel6z6 intézkedések mellett fontos, hogy gyors intézkedésekkel probaljuk
megoldani a kialakuld problémakat, igy elkertlhetjik, hogy sulyossa valjanak. Ha mar elérte, hogy a
munkavallalok képesek felismerni magukon és masokon a stressz tiineteit és jeleit, fontos hogy rendelkezzenek
egy tervvel is arra az esetre, ha ezekre fény derdil.

» Fontos a gyors intézkedés, fuggetlendl attél, hogy a stresszt munkahelyi vagy munkan kivili tényezdk okozzak.
Ha a dolgoz6 betegség miatt kimarad a munkabdl, nem tudja munkajat ellatni, barmi is legyen a betegség oka.

Beszélni j6

* A beszélgetés segit, azonban kilonosen akkor nehéz, ha személyes problémak mertlnek fel, hiszen
gondoskodnia kell réla, hogy titokban maradjon minden, amit valaki bizalmas keretek k6zt megosztott Onnel. Az
is lehetséges, hogy azzal kell beszélnie, aki els6sorban a probléma okozoéja. Ezért is érdemes ilyenkor kilsé
segitséghez fordulni.

» Gondolja végig, hogy rendelkezik-e megfelel6 er6forrasokkal — vagy inkabb kilsé segitségre vagy tanacsra van
sziksége? Bizonyos szervezetek telefonos szolgaltatast nydjtanak, ezzel alacsonyan tarthatéak a koltségek.

Készitsen terveket

« Ha mar jobban megértette a dolgozd problémait, amelyek a stresszhez kapcsol6do tiuneteiért felelések,
dolgozzon ki egy tervet azok kezelésére, vagy segitsen az adott személynek azokat kezelni, kilonésen, ha
azok nem a munkahoz koétédnek. Ismét megjegyezzik, lehetséges, hogy mas szakérték segitségeére lesz
sziksége.

» Ha sikerul kialakitani egy tervet, érdemes nyilvantartani a megvalositott intézkedéseket.

A kovetkez6 oldalakon ajanlasokat talal a helyesbitd intézkedésre.

2 European Agency
(o for Safety and Health
| at Work
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A munka atszervezeéese

= Lehetdéségek keresese a munkajuk jellegének megvaltoztatasara vagy a munkaterhik
csokkentésere;

« Megvaltozott a munkajuk — vagy problémaik vannak olyan feladatok elvégzésével, amivel
korabban megbirkoztak?

« A munkank gyakran megvaltozik — példaul technoldgiai valtozasok miatt. Meglehet, hogy egy
id6sebb munkavallalé Ugy érzi, hogy a képzettsége elavultta valik. Jellemzd ez a szamitdogépek
fejlesztéesének esetére, a munkavallalo hozzaszokott, hogy papirokkal dolgozik, mostanra viszont
mindenhol képernydket talal helyettik. Nem mindenki tud konnyen megbirkdzni a latszélag
allandoan valtozé munkakkal és munkahelyekkel, kilonds tekintettel a folyamatosan felbukkano U;
elvarasokra és kulonboz6é tanulasi kbvetelményekre.

« Az egyik munkaltatd alkalmazottja megbetegedett, kiderilt, hogy Uj munka- és felel6sségi kort Kezdéoldal
kapott, aminek nem ortlt, és ugy érezte, hogy nem is képes ezeket megfeleléen ellatni. Korabbi
munkakorében jol érezte magat, elégedett volt €s j6 is volt benne (ezért is kertlt U munkakdrbe).

Tartalomjegyzék

Mi a stressz?

Mielétt atkeriilt az j munkakorbe, nem értette teljes mértékben, hogy ez mit foglal magaban és Kockazalitenyezok
hogy hogyan valtoztatja meg a munkajat — de ugy érezte, hogy nem kerheti egyszerien, hogy Kockzati tényezok a
helyezzék vissza. Vegul meégis ez tortént, a munkavallalo hosszu ideig tartd betegsege, és a munkahelyen kiviil
vallalat Gizletmenetében felmertlt zavarokat kovetben. munﬁékm
 Ha egy munkavallalonak olyan otthoni valtozasok miatt vannak nehézségei, melyeket korabban —
tudott kezelni, néha ,egyenesbe hozhatja”, ha ideiglenesen megvaltozik a munkakdre. vallalkozasra
Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
2 fo Sty and et Vissza — ,,Mit tehetek” Mitoszok es tények:
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Képzes, dontéshozatal és szerepkdrok

= Gondoskodjon rola, hogy az érintett munkavallalok és egyéb személyek megfelelé képzéshen

részesiljenek;
« Képzések szervezése lehet az egyik megoldas arra, hogy az emberek alkalmazkodjanak a

munkajukban végbemend valtozasokhoz. Mduiszaki munkakorok esetén nyilvanvaléan
szikségesek, de amikor felettesi vagy vezetb6i munkakoérbe kerllnek a munkavallalok, nem
ismerjik fel minden esetben a képzések igényét (vagy peldaul, ha valaki technikailag jol végzi a
munkajat, nem biztos, hogy ugyanilyen jol teljesit, amikor ugyanezt a munkat kell feltigyelnie).

= A munkavallalok bevonasa az 6ket érinté dontésekbe;
» Jelent6s forrasa lehet stressznek és bizonytalansagnak, ha a munkavallalok nincsenek tisztaban

azzal, hogy mi torténik. Erdemes az érintetteket bevonni — vagy legalabbis tajékoztatni. A
munkavallalok részvétele egyuttal megnéveli annak esélyét is, hogy az adott valtozas sikeresen
lezajlik.

= Szerep- és feleldsségi korok tisztazasa.

« Néha nem vilagos hogy

(o for Safety and Health
]

2 European Agency

.Kinek mit kell tennie”, vagy konfliktusba kerllnek valamely
munkavallaloval szembeni elvarasok, ezzel fokozédik az 6t érd stressz, ami probléméat okoz neki.
Jelentds elbényokkel jar a k6z6s munka annak érdekében, hogy szerep- és felel6ssegi koreiket
tisztazza, nem csupan az érintett szemely szempontjabol, de a vallalat gazdasagos és hatékony
muUkodése szempontjabdl is.

Vissza — ,,Mit tehetek”
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Vonjon be masokat és nyujtson tamogatast

= Olyan munkavallalok bevonasa, akiket a probléma gerjeszt6jének tartanak, féleg ha
zaklatasrol vagy erészakos viselkedésrol van szo;

» A személyek kozti kapcsolatok kezelése nehéz feladat lehet, mindig ovatosan és, amikor
szUkséges, bizalmasan kell eljarni. Ugyanakkor, ha valaki ugy érzi, hogy zaklatas aldozata, a
helyzetet szinte lehetetlen tgy megoldani, hogy ne kelljen bevonni a ,zaklatot” is. Lehet, hogy
ugy fognak viselkedni, mintha 6k maguk is zaklatas vagy megfélemlités aldozatai lennének,
vagy nem gondoljak, hogy viselkedéstik zaklato lenne.

= Segitség a munkavallal6knak a munkahelyen kiviili problémaik megoldasaban:; Tartalomjegyzek
* Noha lehet agy érzi, hogy nem tartozik Onre a probléma, a megértd hozzaallast és az Kezdéoldal

esetleges segitséget nagyra fogjak értekelni. —
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Egészseéegfejlesztés: egeszseqg és stressz

= Bizonyos pszichoszocialis kockazatokat nem lehet elkertlni
» A pszichoszocialis kockazatok bizonyos mértekben részei a munkahelyi életiink bizonytalan
tényezbinek és kihivasainak. Bar torvényben elbirt kotelességlink ezek kezelése, ennek
hatart szab, hogy mire van lehet6ségunk és minek van gyakorlati haszna. Emiatt
valészinlileg bizonyos kockazatokat nem tudunk megszintetni. Barmit teszink, feltehetéen
csak csokkenteni tudjuk azokat €s nem fogjuk felszamolni 6ket.
« Néha nem is lehetséges, hogy csokkentstiik a munkavallalora nehezedé munkan Kivili
nyomast, peldaul egy csaladtag hosszan tarté betegsége esetén.

, P p 0L s s P Tartalomj ok
= Az egészséges munkavallald kisebb eséllyel érzi magat stresszesnek Tartzlomjeqyzek
« A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok miatt jelentkez6 stressz tobbféleképpen képes Kezdéoldal

hatni az egészseéqi allapotunkra és jollétiinkre — akar lelkileg, akar testileg. Az egyik modja

annak, hogy elkeriljuk a hatasok sulyos kovetkezményeit, ha elésegitjlk munkavallal6ink R

egészsegi allapotanak javulasat. Ily modon képesek jobban ellenalini a stressz egyebkeént sz
karos hatasainak. Nem kotelez6 egészseges eletmoddal kapcsolatos Utmutatast adni a Kockézati tényezok a
munkavallaloknak, am sok munkaltatd ugy talalta, hogy ez a vallalkozas szempontjabol M;"t‘*'w
hasznos lépés. Azok, akik egészségesen taplalkoznak, rendszeresen végeznek testmozgast, =t e
nem dohanyoznak és kerllik a tdlzott alkoholfogyasztast nagyobb eséllyel 6rzik meg Hatasaa
egészseguket, igy nem fognak betegség miatt hianyozni. vallalkozasra
Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Reziliencia novelése

= Erdemes tdmogatni a munkavallalékat egészségi allapotuk és az egyéni reziliencigjuk
javitasaban. Egy a szolgaltatasi szektorban mikodé KKV igazgatdoja a kovetkezé6képpen
fogalmazott: ,KKV-kent Uzleti sikerink szempontjdbol elengedhetetlen, hogy a
szemelyzet mindenkor a leheté legjobb munkat végezze. Kritikus fontossagu tehéat a
dolgozdk egeészségi allapota, jolléte eés mentalis rezilienciaja, éppen ezért ez Uzleti
strategiank kozponti eleme — intézkedeseket hajtunk végre ennek érdekében, ezeket

rendszeresen nyomon kovetjik és felulvizsgaljuk, hiszen ez vallalatunk alapvetd m—
s e artalomjegyze
szukséglete”.
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A mentalis egészség szintén fontos

= Az egészseg es jollet testi megkozelitése mellett hasznos lehet erdéfeszitéseket tenni a
pszichoszocialis egészseég javitasara a reziliencia fejlesztésevel. Ez nincs elbirva a
munkaltatok szamara, de jelentés vallalati haszna lehet, kiillon6ésen ahol felismerték, hogy a
munkavallaloknak jelentds kihivasokkal kell szembenéznitik munkajuk soran.

= A reziliencia az arra vald egyéni képességet jelenti, hogy megbirkdzzunk az artalmas
eseményekkel, és hogy ezutan visszatérjink a normalis életvitelinkh6z, valamint
elkOtelezettséget arra, hogy véghezvigyink valamit, még akkor is ha erés kényszert érzink
arra, hogy valami mast tegytnk vagy feladjuk.

= A magas szintli egyéni tiirbképességgel rezilienciaval rendelkezé embereket gyakran a Lelizlie iz e
kovetkez6 tulajdonsagokkal jellemzik: Onbizalom, egyeni latasmdd, rugalmassag, jo Kezddoldal
idokezelés / szervezettség, jO problemamegoldasi készseg, jO érzelmi kontroll, jo
kapcsolatok, pozitiv hozzaallas a valtozashoz. Ezek ko6zul sok éppen az ellentettje a Mi a stressz?
munkahelyi stresszt okozO0 vagy ahhoz hozzajaruldé tényezdéknek, a munkavallalok egyéni Kockazati tényezék
tiroképességének rezilienciajanak javitasaval konnyebben meg tudnak birkozni ezekkel a a munkahelyen
kihivasokkal. Az egészségvédelem A4ltalanosan felfogott népszeriisitésével A tagabb juckazaiifenisadha
értelemben vett egeszségfejlesztéssel egyutt (néha egeszségfejlesztésnek Hatésa a
egészségjavitasnak is hivjak) a tliroképesség reziliencia fejlesztése is meghaladja a munkavallalokra
munkaltatok torvényes kotelezettségeit — azonban jelentés haszonnal jar a hatékonyabb és vé:'l'jlt;—j:éira

gazdasagosabb munkaerd kialakulasa miatt.
Mit tehetek

Mitoszok és tények-
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A munkavallalok egészségi allapotanak es jollétének javitasa:

= A testi és lelki egészsegunk hullamzik életink soran. Ha a munkavallalok jo lelki
egeszségnek drvendenek, jobban képesek:
* Uj dolgokat tanulni;
* j0 kapcsolatokat kialakitani és fenntartani, rossz kapcsolatokat lezarni;
« megbirkozni a valtozassal,
« kezelni erzelmeiket.

* A nagy nyomast jelenté idészakokban a munkavallalok kbnnyebben boldogulnak, ha jo a
testi és lelki kondiciojuk. Mindkettd javitdsaban segithet, ha egészséges életmoddra es
ésszerli dontésekre buzditja 6ket. Felsorolunk negy teruletet, melyre hatassal lehet a
munkahelyi kdrnyezetben:

—_—
-
(5 European Agency . =
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Egészseges taplalkozas

A kiegyensulyozott étrend fontos, és egyuttal segit megelézni az olyan betegségeket,
mint példaul a szivroham, bizonyos rakbetegségek és a cukorbetegséeg. A lelki
egészséglink szempontjabdl is fontos. Amit On tehet:

Biztassa a dolgozokat arra, hogy tartsdk allanddé szinten a veércukor szintjlket
rendszeres szunetekkel és azzal, hogy nem hagynak ki étkezéseket, ez a
teljesitményiket is javitja.

Biztassa ©6ket arra, hogy ésszerilien valasszak meg,
tudatossagukat és biztositson egészséges étkezesi
lehet6séq).

hogy mit esznek, ndvelje
lehetoségeket (ha erre van

Gondoskodjon a friss ivoviz megfelelé utanpotlasarol. Ha lehet gondoskodjon a tea, a
kaveé és az uditbditalok koffeinmentes helyettesitdirdl, mivel a tul sok koffein feszultséget,
idegességet és levertséget okozhat.

A megbeszelések alatt kinaljon friss gyimolcsét a munkavallaloknak ragcsalnivaldk
helyett.
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Testmozgas és felelos alkoholfogyasztas

= Testmozgas
« A testmozgas fontos a testi és lelki egészseghez. A nagy nyomas alatt lévé munkavallalok sok

esetben nem végeznek annyi testmozgast, mint normalis esetben, mert tdl elfoglaltak, vagy
egyszerlen nincs idejuk vagy energiajuk ra. Pedig pontosan ebben az id6szakban volna leginkabb
szUkséguk ra, hogy meg tudjanak birkozni a rajuk nehezedé nyomassal. Fontossagat
hangsulyozva biztassa a munkavallalokat arra, hogy rendszeresen végezzenek testmozgast.
Fontolja meg péeldaul ebédszineti seta vagy kocogo klubok felallitasat, vagy egy vallalati csapat
benevezését egy jotekonysagi futoversenyre, kozos sportolast vagy kerékpartaroldk biztositasat.

= Felelds alkoholfogyasztas

 Tulzott mértékl alkohol fogyasztasa hatassal lehet a testi és lelki egészsegre. Megneheziti példaul
az egeészseges testsuly fenntartdsat. Egyesek nagy nyomast tapasztalva alkoholt isznak, igy
prébaljak kezelni a helyzetet, mivel eleinte nyugodtabbnak érzik magukat. Azonban az alkohol egy
depresszans, csokkentheti a koncentraciot, alvaszavarokat okozhat; vagy noévelheti a fesziltséget,
ami tovabb rontja a helyzetet.

Fontos hogy felel6és alkoholfogyasztasra biztassa a munkavallalokat. Erre j6 mdd, ha felelGs
alkoholfogyasztasra 0sztonz6 roplapokat ad a munkavallaldknak, beszélget velik, vagy esetleg
informalo és tudatossagot noveld el6adasokat szervez nekik.

Egyesek dohanyzassal és a drogfogyasztassal probalnak tullépni a nyomason, ez ellen sz6t kell
emelni.
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Szlinetek és pihenes

= Fontos hogy rendszeres sziuineteket tartsunk munka kdzben. Néha tulzott nyomas alatt a
munkavallalok nem tartanak sziinetet, de ez nem jelenti azt, hogy t6bb munkat végeznek
el. Sok kutatas bizonyitja a délutani fokozott figyelem és teljesitmény kapcsolatat a déli
szunettel (kilondsen ha ezt friss levegon tdltik el). Fontos, hogy elismerjuk a rendszeres
szinetek (rendszeres szlinetek megtartasara biztatva a munkavallalokat a munkanap
soran) és a szabadsagok (legalabb évente egyszeri szabadsagolas biztositasa)
szikségességet.

Az is fontos, hogy idét forditsunk a kikapcsoldédasra és a pihenésre munka utan.H a a
munkavallalok nem tudnak minden nap idét szakitani a pihenésre és a feltoltédésre,
fokozatosan ki fognak merilni, és nem lesz energigjuk jol elvégezni a munkajukat és
élvezni az életet. Egyeseknek nem okoz gondot, hogy pihenjenek és kikapcsolddjanak,
bar ez nehezebbé valhat magas nyomassal jaré idészakokban. A munkahelyek
segithetnek tudatositani a pihenés fontossagat, és hogy a hobbik vagy egyéb
idotoltések segitik a munkavallal6kat ebben.
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A munkavallalék érzelmi rezilienciajanak novelése megfelelo
vezetes segitsegével

= A reziliencia sokféleképpen novelheté. Néha hasznos lehet (de nem létfontossagu) az
egyeni reziliencia eldozetes mérese és ertékelése, mert ennek segitsegevel arra a
tertletre lehet fektetni a hangsulyt, amire leginkabb szikség van, és akciotervet is
készithet.

= A pszichoszocialis kockazatok hatékony kezelésével kialakitott jO pszichoszocidlis
munkakdrnyezet segit ndvelni a rezilienciat. Példaul megfelelé tamogatas biztositasaval
csbkkenteni lehet a stressz kockazatait, és egyuttal ndvelni tudjuk a munkavallalok

- e, . ., L, . — ) e s , , . Tartalomjeqyzék
rezilienciajat is. Ha valaki ugy érzi, hogy nem hasznalja ki kelloképpen a képességeit,

kihivasokkal teli és valtozatos munkakor biztositasaval elésegithetjiikk, hogy jobban S
megfeleljen neki a munkaja. Mi a stressz?
= Tehat egyrészt hatékony kockazatkezeléssel noéovelheti munkavallaloinak egyéni Kockazati ténye2ok
rezilienciajat, masrészt ugy is, ha raveszi Oket, hogy fogadjanak be kulonbozo Kockazati tényezok a
nézépontokat, vagy hogy gondolkodjanak masképpen a dolgokrol. Emellett segithet, ha wlz‘gs:‘“%‘“""
eré6forrasokat nyujt (bizonyitékon alapuld) 6nsegitéshez és képzéeseket szervez, peldaul munkavallalokra
idogazdalkodasroél, magabiztossag novelésérdl vagy célok kijelolésérol. pilasae
vallalkozasra
Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
(5 European Agency : _ . T Mitoszok és ténnek-
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A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

M I TO SZO K ES T E N Y E K . ]Ic\/liélrt"iontos, hl?qv a munkaltaték a munkahelyi stresszel
7 Z %
(M U N KA LTATO K) . I\jl)i? ?ehzezzl?r;aprobléma megoldasaért eqy kisvallalkozas

vezetdieként?
* Miért nem lehet ezt a problémat figyelmen kivul hagyni?
* Lehet mérni a pszichoszocialis kockazatokat?

Tartalomjegyzék . « Honnan veheti észre egy munkaltatd, hogy a stressz munkahelyi és
nem maganéleti tényez6k kévetkezmeénye?

Mitoszok és tények (munkaltatdk)

Kezdooldal * Felel6sséggel tartozik a munkaltatd a munkavallalék jollétéért?
Mi a stressz? * A stressz csak eqy kifogas ?
PP * A stressz igazi betegséq?
Kockazati tényez6k \ X p . ey
a munkahelyen - * A stresszt olyan tényez6k okozzak, melyek messze meghaladjak a
Kockézati tényezék a munkaltatok kompete,nmalt, T _
munkahelyen kiviil | ° Aszervezet nem tanacsadokoézpont, a munkaltatok pedig nem
Hatasa a = pszichiaterek
munkavalialokra |+ Amunkaltaték maguk is nagy nyomas alatt alinak, azért harcolnak,
Hatasaa hogy vallalatuk fennmaradjon, és hogy kifizessék a munkavallaldk
vallalkozasra e
bereit
Mit tehetek « Egy vallalat nem rendelkezik eréforrasokkal a pszichoszocialis
Mitoszok és tények- kockazato,k. kezel’fas’ere ) ,
munkaltatok » Ha nem birja a h6séget — kertlje a konyhat
Mitoszok és tények- » Mindannyiunknak szilksége van stresszre, hogy megtartsuk
munkavallalok éberséqinket.

* Miért kell arra 6szténdzni eqy munkavallalét, hogy a sajat magan
vagy masokon észlelt stresszro6l beszamoljon?

« Mit teqyek, ha egy munkavallald arrél szamol be, hogy stressz
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Miert fontos, hogy a munkaltatok a munkahelyi stresszel foglalkozzanak?

» A stresszt okozo pszichoszocidalis kockazatok kezelése torvenyi kotelezettség. Emellett a
stressz tuneteinek negativ hatdsa van a munkavallalok teljesitményére. Szamos
tanulmany bizonyitja, hogy a stressz a legjelentésebb oka a munkahelyi
betegszabadsagnak. Megneheziti a j6 munkavallalok megtartasat, és hatasara romlik a
dolgozok motivacidja. A vallalat szamara tehat elényt jelent, ha kezeli a stresszt.
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Mit tehetek a probléma megoldasaért egy kisvallalkozas vezetojeként?

y r

Els6 |épésként megfelelé forrasokat kell talalnia, hogy felkésziljon a témaval
kapcsolatban, mint példaul a jelen e-Utmutaté. A munkavallalokkal folytatott
beszélgetések soran tudatositsa benniik, hogy mit jelent a stressz, és hogy mi okozhatja
azt. Biztassa Oket arra, hogy jelentsék azokat a problémakat, melyekrél tudomast
szereznek, és kérje segitséguiiket azon tényezék azonositasara, melyek az On munkaja
soran hozzajarulnak a stressz kialakulasahoz, és probaljanak k6zds megoldast talalni e
kockazatok kezelesére. A kockazatok egy részet nem lehet megszintetni, példaul a
jovobeni munkak korili bizonytalansagot, kilondsen a kisvallalkozasok esetén ervenyes
ez, ezert érdemes fejleszteni a munkavallalok azon képességeit, melyek segitenek
megbirkozni ezekkel a kihivasokkal, igy a kihivasok kihivasok maradnak, eés nem

okoznak stresszt.
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Miert nem lehet ezt a problémat figyelmen kivul hagyni?

= A stressz megbetegitheti a munkavallaloit — vagy tovabb ronthatja mas betegségek
hatasat. A stressz hatasainak figyelmen kivil hagyasa karos az egészsegre. Emellett
negativan befolyasolja a munkavallalok teljesitményeét.

= Szamos tanulmany bizonyitja, hogy a stressz a legjelentésebb oka a munkahelyi
hianyzasnak. Megneheziti a j6 munkavallalok megtartasat, és hatasara romlik a dolgozok

motivacidja. Tehat a stressz hatasainak figyelmen kivil hagyasa a vallalkozasat is
érintheti.

-
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Lehet mérni a pszichoszocialis kockazatokat?

= |gen. Bar nem olyan egyszerlien, mint amikor a zaj szintjet merjuk, de léteznek eszkzok,
melyek segitenek felmérni a pszichoszocialis kockazatok mértékét — vagy ezek
munkavallalokra gyakorolt hatasat (példaul stressz). A kockazatértékelés segit ennek

elvégzéseben.
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Honnan veheti észre egy munkaltato, hogy a stressz munkahelyi és
nem maganéeleti tényezok kovetkezmeénye?

= Vannak, akik a maganéletuk kihivasai miatt vannak stressz hatasa alatt. Azonban ahogy
azt sem tudja meghatarozni, hogy a zajartalom miatt kialakult hallaskarosodast nem a
hangos diszkOzene okozta, vagy hogy a hatfajdalom oka a kertészkedés vagy butorok
cipelése, abban sem lehet teljesen biztos, hogy nem munkahelyi pszichoszocidlis
tényezok okoznak stresszt, kivéve, ha gondoskodik ezek kezelésérol.

= Tehat ha azt tapasztalja, hogy a stressz rontja a munkavallalé képességét a munkaja
elvegzesére, akkor valamit tennie kell ez ellen — még akkor is, ha ennek nem munkahelyi
oka van. Ha a probléma forrasa a munkahelyen kiviulrél ered, segithet az érintett
személynek tanacsot vagy segitséget talalni. Amellett, hogy segithet a munkavallalénak,
azert is megéri segiteni, mert igy rovid idon belll értékes munkaerét kap vissza.
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Felelosséggel tartozik a munkaltaté a munkavallalok jollétéért?

= A munkavallalo jo kbzérzeteert jolleteért a munkaltatonak és a munkavallalonak egyarant
tennie kell. A munkaltatonak gondoskodnia kell arrél, hogy a munkavallalok ne
betegedjenek meg az elvégzett munkatol, a munkavallalok feleléssége pedig az, hogy

gondoskodjanak sajat egészségukrol, és hogy felhivjak a munkaltatd figyelmét minden
problémara.
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A stressz csak egy kifogas

= Sok olyan betegség letezik, amit nem lehet vérmintakon vagy egyéb vizsgalati
meéreseken keresztul felfedezni vagy ,kimutatni”’, a stressz egyike ezeknek. Ha
medgfeleléen kezeli a stresszel kapcsolatos kockazatokat, csbkken az esélye annak, hogy
munkahelyi tényezék miatt keril valaki stresszhelyzetbe. Lehetséges, hogy a
munkavallaldnak munkahelyen kivili problémak miatt van sziilksége tamogatasra?

"
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A stressz igazi betegseg?

= A stressz 6nmagaban nem egy betegség, de okozhat betegséget vagy tovabb ronthatja a
meglévo problémakat.
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A stresszt olyan tényezok okozzak, melyek messze meghaladjak a
munkaltatok kompetenciait

= Nem. A munkahelyi stressz leggyakrabban a helytelen vezetési gyakorlat és a nem
megfeleléen kialakitott folyamatok kovetkezménye.
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A szervezet nem tanacsadokozpont, a munkaltatok pedig nem
pszichiaterek

= Mindkét allitds igaz. De Onnek nem is az a feladata, hogy meggydgyitson egy stressz
miatt kialakult betegségtdl szenvedé személyt (ahogy nem is varhat6 el Ontdl, hogy a
munkahelyi kdrnyezet miatt kialakult asztmas megbetegedést vagy egyéeb kortlmeényt
kezeljen). Az On feladata, hogy megszervezze és iranyitsa sajat és dolgoz6i munkajat,
meégpedig oly modon, hogy az ne jelentsen kockazatot az egészségukre valamint, hogy
mindent megtegyen annak érdekében, hogy a felmerulé problémak ne okozzanak meég
nagyobb bajt.

= Példaul, ha pszichoszocialis kockazatok jelennek meg, mert a munkavallalok szamara
nem vilagosak a szerep- és felelésségi koreik, akkor ezek tisztazasaval csokkentheti a
kockazatokat (és egyuttal javithatja a munkavallalok hatékonysagat).
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A munkaltatok maguk is nagy nyomas alatt allnak, azért harcolnak, hogy
vallalatuk fennmaradjon, és hogy kifizessek a munkavallalok béreit

= Sokan ugy gondoljak, hogy a munkavallal6ik egészségenek javitadsa koltseget jelent a
vallalatnak — id6 és eréforrasok raforditasat igényli. Azonban szamos bizonyiték létezik
arra, hogy hosszu tavon ezek nem kdltseget jelentenek, hanem hasznot.

= A stressz megeldzésére és csOkkentésére forditott idé hasznara valhat a vallalatnak az
olyan tényezoékon keresztlil, mint a novekvo teljesitmény és a csokkend hianyzasok,

azaz a munkaeré termeléekenységének novelése a jolléte altal. —
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Egy vallalat nem rendelkezik eroforrasokkal a pszichoszocialis
kockazatok kezeléesére

» Vallalkozasanak valos koltségeket okozhat, ha nem kezeli a pszichoszocidlis
kockazatokat. A munkahelyi stressz leggyakrabban a helytelen vezetési gyakorlat és a
nem megdfeleléen kialakitott folyamatok koévetkezménye, ezek javitasa es a kockazatok
csbkkentése fejleszti vallalata vezetését. Sokszor nincs szikség kulénleges
ero6forrasokra — gyakran elegendd megeérteni a problémak és a lehetséges okok
természetéet, melyhez segitséget nyujt a jelen e-utmutato.

- Tartalomjeqyzék
= Az On feladata, hogy megszervezze és iranyitsa sajat és dolgoz6i munkajat, megpedig

z . 7 s T . . Kezdéoldal
oly modon, hogy az ne jelentsen kockazatot az egeészsegukre valamint, hogy mindent —
megtegyen annak érdekeben, hogy a felmerulé probléméak ne okozzanak még nagyobb Mi a stressz?
bajt, és hogy segitséget nyudjtson. Kockazati tényezék

amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Ha nem birja a héséget — kertilje a konyhat

» Fontos, hogy megértsilk a munkahoz kotédo elvarasok és nyomas, valamint a stressz
kozti kulonbséget. A munkavallalokban tudatosulniuk kell a velik szemben tamasztott
elvardsoknak, es amig ezek ésszerii mértékiiek, nem fognak problémat jelenteni.

= A peldanal maradva, kulénbség van a kozott amikor valaki felismeri, hogy a fé6zéshez
hére van sziikség, és emiatt bizonyos foku hével szembeni tolerancia szikséges a
munkavallalo részérdl, es amikor hagyjuk annyira felmelegedni a konyhat, hogy az mar
betegség kialakulasanak kockazatat jelenti.
Tartalomjegyzék

. . . . . , , s . Kezddoldal
» Fontos azt is felismerni, hogy ami az egyik munkavallalonak stresszforras, nem biztos, Kezddoldal

hogy masnak is az. Ezért lényeges, hogy a munkavallalok hangot adjanak Mi a stressz?
aggodalmaiknak, igy kiderul, hogy lehet-e tenni valamit a kockazatok csdkkentéseére. Kockazati tényezdk
Ugyanakkor néha a munkavallalo kilondsen stresszesnek érzi a munkaja természetét. amunkahelyen
Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil
, , , ., , . , . , Hatasa a
= Példaul, ha az nagy eérzelmi igenybevételt, elszigeteltséget jelent, vagy tulzottan e T
celorientalt. llyen esetekben, ha mar tényleg nincs moéd a munka atszervezéseére, at kell 'Haffsa'a
gondolni azt az eshetéséget, hogy a munkavallalo nem alkalmas a munka elvégzésére, —
igy mindenkinek érdekében all, hogy egy masik alternativat talaljon. Mit tehetek
—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Mindannyiunknak szliksége van stresszre, hogy megtartsuk éberseginket.
Mindannyiunknak szikséege van valamennyi stresszre.
A munkavallaloknak stresszre van szuksege, hogy hatekonyan dolgozzanak

= Nem stresszre van szikseglunk, hanem elvarasokra €s nyomasra. A munkavallaloknak
szilksege van bizonyos mértéki nyomasra, hogy hatékonyan dolgozzanak, hogy éberek
és motivaltak legyenek a munkajuk sikeres elvégzésehez (és egyeseknek tobbre van
szuksége, mint masoknak). Ha tul sok a nyomas, az csdkkentheti a teljesitményt, és ha a
munkavallald6 nem képes megbirkdzni a vele szemben tamasztott kihivasokkal, az
stresszel 0Osszefiiggésbe hozhatd megbetegedéshez vagy a teljesitmény tovabbi

romlasahoz vezet.

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

—_ Mitoszok és tények-
— munkaltatok

G e Vissza — ,Mitoszok és tények Mitoszok és tények-

] at Work (munkaltatok)” www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces munkavallalo o8




Miert kell arra 6sztdndzni egy munkavallalot, hogy a sajat magan
vagy masokon észlelt stresszrol beszamoljon?

= Fontos hogy Ujra és Gjra meggydzze a munkavallaléit arrél, hogy batran Onho6z
fordulhatnak, ha meg akarnak vitatni valamilyen problemat, és arrél is, hogy ezek a
beszélgetések bizalmasak lesznek, ezzel is 0szténbzve o6ket, hogy mondjadk el a
gondjaikat. Nagy valészinliséggel 6k maguk is szeretnék megvitatni Onnel, ha a
munkahelyi tényezdk stresszt okoznak szamukra, vagy valamelyik munkatarsuknak. Ha
valaki otthoni problémak miatt él at stresszt, lehet, hogy ugy érzi, hogy ez hatassal van a
munkajara.

= Erdemes tudatositani a stressz okozta problémakat, legyen az munkahelyi vagy
munkahelyen kivili, és arra 6szténdzni a munkavallaldkat, hogy beszéljek ki magukbal,
mieldtt komoly gondot okozna. Van, aki a stressz hatasat a gyengeség jeleként fogja fel,
és emiatt nem hajlando belatni, hogy problémai vannak.

G e Vissza — ,Mitoszok és tények

J at Work (munkaltatdk)” www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
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Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
munkaltatok

Mitoszok és tények-
munkavallalok

109




Mit tegyek, ha egy munkavallalé arrél szamol be, hogy stressz
hatasa alatt all?

= Elséként hallgassa meg 6ket, meg akkor is, ha a stressz f6 forrasa munkahelyen Kkivuli
tényezd, hiszen ennek is hatasa lehet a munkateljesitményre.

= Probalja meg beazonositani a stressz forrasat, igy megbeszélhetik, hogy esetleg miként
lehetne csokkenteni és kezelni azt.

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
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—_— munkaltatok

b i, Vissza — Mitoszok és tények Mitoszok és tények-
7 atWork (munkaltatdk)” www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces munkavallalo
110




A munkahelyi biztonsag és egészség mindenkinek az érdeke. J6 Onnek. J6 a vallalkozasnak.

Mitoszok és tények (munkavallalok)

MITOSZOK ES TENYEK | -sem oo norsvinons s
A = « Az én hibdm vagy gyengeségem, ha munkahelyi stressz hatésa
(MUNKAVALLALOK) [ s

* Mi az én felel6sségem a munkahelyi pszichoszocialis
kockazatokkal kapcsolatban?

Tartalomjegyzék » Miért felel a munkaltatbm?

» A stressz megerdsit

* Kit érhet stressz?

MiEEEEE * Az igazi ferfi nem szenved a stressztdl

* Miért fontos nekem, hogy a munkaltatdbmnak a munkahelyen kiviili
stresszrol beszamoljak?

* El kell mondanom a munkaltatdbmnak, ha stresszesnek érzem

Kezdéoldal

Kockazati tényezok
a munkahelyen
Kockazati tényez6k a

munkahelyen kiviil magam?
Hatasa a | - Gydgyithato a stressz?

munkavallalokra | < Astressz nem minden munka velejaréja?

vé:]lgltka_cfzaéi,ra * Stresszt élek at a munkahelyemen, kivel kell beszélnem?

— » A beszélgetések bizalmasak lesznek?

Mit tehetek » Mi torténik, ha valakivel arrél beszélek, hogy stresszt élek at a

Mitoszok és tények- munkahelyemen?

munkgitatok « Erinti a munkavégzésemet is?
Mitoszok es tenyek: » Az alkohol seqit kikapcsolddni, miért teszi rosszabba a stresszt?

munkavallalok

* Bizonyos emberek jobban szenvednek a stressztdl, mint masok?

» Azt mondjak, az a legjobb, ha a lehet6 leghamarabb visszatériink a
munkaba — igaz ez?

European Agency » Betegszabadsagon vagyok a stressz miatt, de a munkaltatdm azt

for Safety and Health

at Work szeretné, ha mieldbb visszatérnék a munkaba — |0 otlet ez?




How do | distinguish between work pressure and stress that is bad
for my health?

= A munkavallal6knak szikseége van bizonyos mértékii nyomasra, hogy hatékonyan
dolgozzanak, hogy éberek és motivaltak legyenek a munkajuk sikeres elvégzésehez.
Lehet, hogy ugy érzi, hogy jol teljesit nyomas alatt, es inkabb ezt valasztja, mint hogy ne
legyen elég nyomas (egyesek az alacsony munkahelyi nyomast unalmasnak és
stresszesnek talaljak).

= Azonban, ha ugy érzi, hogy a magas munkahelyi nyomas megneheziti munkajanak Tartalomjegyzék
medgfeleld elvegzesét, hogy emiatt egyszeriisitéseket kell tegyen, vagy kockazatokat kell
vallaljon, akkor valami baj van. Ha a helyzet nem javul, ugy érzi, hogy nem tud tovabb

megbirkézni a nyomas magas szintjével —ilyenkor érezziik stressz alatt magunkat. Mia stressz?
Kockazati tényezék

a munkahelyen
Kockazati tényezék a

Kezddoldal

= Megeshet az is, hogy nem a munkahelyi elvarasok megvaltozasa vezet ide, hanem az munkahelyen kivii
otthoni megprobaltatasok és problemak ndévekedese, ami tobb idét es figyelmet vesz el | fatssaa
Ontél, és igy munkahelyén stresszt okoz. Hatésa a

vallalkozasra
Mit tehetek

Mitoszok és tények-

"

— munkaltatok
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Az én hibam vagy gyengeségem, ha munkahelyi stressz hatasa alatt allok?

= Nem. Mindannyian masok vagyunk, és a rank nehezedd kihivasokkal szembeni
toleranciaszintiink is eltér — hasonloképpen, egyeseket megbetegitenek bizonyos
vegyszerek, masokat nem.

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényezék a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
—_— munkaltatok
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Mi az en felelosségem a munkahelyi pszichoszocialis kockazatokkal
kapcsolatban?

= Munkavallaloként az On feleléssége, hogy megérizze egészségét, és hogy munkara
alkalmas allapotban érkezzen munkaba. Tovabba az is, hogy tudatdban legyen a
munkahelyén Onre és masokra leselkedé munkavédelmi kockazatokkal, valamint hogy
minden felmerildé aggodalmat k6zdlje a munkaltatojaval.

= A stressz valésziniileg ezen kockazatok egyike, nem szabad masnak tekinteni, mint a
tobbi munkahelyi kockazat egyikének, példaul amit a hibas biztonsagi berendezés vagy Tartalomjeqyzék
a nem megfeleléen mikodoé elszivo rendszer okoz. A stressz hatassal lehet a

oy , " . , , . . Kezddoldal
koncentraciora és a dontéshozatalra, igy akar munkahelyi balesetekhez is vezethet.

Mi a stressz?

Kockazati tényezok

= A munkahelyi stressz Ilekizdéséért tett hatékony I|épések gyakran a munka a munkahelyen

p s 7 iy . , .. rry ws . , ;. . . Kockazati té Ok
atszervezésével jarnak egyutt, ezért egyitt kell miikddnie a munkaltatojaval is, hogy  “munkanelyen kivii

lehetséges megoldasokat talaljanak és ezeket alkalmazzak a munka soran. %k
munkKavallalokra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-

— munkaltatok
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Miért felel a munkaltatom?

= Ahogy a sajat egészsegenek és biztonsaganak védelme érdekében is ki kell vegye a
részét, a munkaltato6 sem varhatja el Ontdél, hogy olyan munkat végezzen, ami
elkeriilhetd kockazatokat jelent az On egészségére és biztonsagara nézve. A munkaltato
kdtelessége felmérni a munkahelyen a pszichoszocialis kockazatokat, és ezek kezelése
és minimalizalasa érdekében intézkedni.

= Ahogy a tobbi munkavédelmi kockazat esetén is, a munkaltatéjanak és Onnek Tartalomjeqyzék
partnerkéent kell egyutt dolgozniuk, hogy lehetséges megoldasokat talaljanak és ezeket

y s Kezdéoldal
alkalmazzak a munka soran.

Mi a stressz?

Kockazati tényezok

= Természetesen a munkaadoja nem felelés a munkahelyen kiviul okozott stresszeért. a munkahelyen

, , . p . am , .y rr . p Kockazati té Ok
Ennek ellenére hasznos lehet megbeszélni vele, ha személyes kériilményeibdl kifolydlag “munkahelyen kiviil-

stressznek van kitéve, mivel a munkaltatéja tAamogathatja Ont a nehéz idészakok alatt, %k
munkKavallalokra

és segitheti abban, hogy folytassa munkajat, ha ezt nehéznek talélja. Hatésa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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A stressz megerosit

= Nem, talan ugy érzi, hogy sziksége van bizonyos mértékii elvarasokra, hogy éber és
motivalt maradjon, de ezt nyomasnak hivjuk, és nem stressznek.

= Bar bizonyos mennyiségii nyomas jé hatassal lehet Onre, de ha til sok, az csokkenti a
teljesitményét, és ha valamilyen tovabbi probléma meril fel (a munkahelyén vagy
otthon) lehet, hogy nem tud tdbbé megbirk6zni a nyomas magas szintjével. Ez stresszel
0sszefliggesbe hozhaté megbetegedéshez vagy a teljesitmény tovabbi romlasahoz Tartalomjeqyzék

vezet. Emellett negativan befolyasolja a maganéletet is. po——

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Mitoszok és tények-
—_— munkaltatok
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Kit érhet stressz?

= A stressz barkire hatassal lehet. Ahogy mas egészségugyi kockazatoknal, mint peldaul a
munkahelyen jelen lévd zaj vagy vegyi anyagok esetében, az emberek eltéré mertékben
érintettek. Az, hogy hatassal van valakire, nem gyengeséget jelent = hasonloan a
zajartalom miatti hallaskarosodas, amely nem jelenti azt, hogy valakinek gyenge a file.

Tartalomjegyzék

Kezddoldal

Mi a stressz?

Kockazati tényezok
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

—_ Mitoszok és tények-

— munkaltatok
() European Agency
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Az igazi férfi nem szenved a stressztol

= A nemek egyaltalan nem befolyasoljak a stresszhatast. Lehet, hogy a férfiak kevésbeé
ismerik be, hogy stresszt élnek at (vagy nem tudnak azzal megktzdeni), mert azt
gyengesegnek tekintik. Ez a hozzaallasrol arul el tobbet, és nem jelent nagyobb
rezilienciat vagy t6bb mentalis erét.

= Ez egy kulonbsen fontos pont, mert ha a férfiaknal stresszhez kotéddé problémak
alakulnak ki, akkor hajlamosak ra, hogy a részukrél ezt kudarcként vagy gyengeségkeént Tartalomjeqyzék
éljiegk meg - melynek eredményekent meég rosszabbul erzik magukat. Meg kevésbe
valészinii, hogy beszamoljanak a problemak észlelésérél, amig azok nem valnak annyira

komollya, hogy mar ne lehessen palastolni dket. Ll
Kockéazati tényezdk
amunkahelyen

Kockazati tényez6k a
munkahelyen kiviil

Hatasa a
munkavallaldkra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Miert fontos nekem, hogy a munkaltatomnak a munkahelyen kivli
stresszrol beszamoljak?

= Szamos ok tamasztja ala, miért tanacsos ezt tenni. Ha stresszes a maganélete, az
megnehezitheti a munkahelyi nyomas toleralasat, és a munkahelyi és otthoni stressz
egylttesen nagyobb kockazatot jelent a komoly egészsegligyi problémak terén.

= Az is lehetséges, hogy az otthoni stressz hatranyosan befolyasolja a munkahelyi
teljesitményét. A munkaltatdja lehet, hogy azt gondolja, nem dolgozik elég figyelmesen,
és romlik a munkaja minésége. Bizonyos esetekben a munkahelyét is kockaztathatja.

= Ha a munkaltatoja tisztdban van azzal, hogy komoly problémai vannak, lehet, hogy
kdzvetlentl nem tud segiteni (bar mas segitségforrasokrol is tudomasa lehet), de jobban
megérti és tud segiteni Onnek a nehézségek soran (és egyben maganak is segit azzal,
hogy igy az On munkateljesitményét javitja).

G e Vissza — ,Mitoszok és tények
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El kell mondanom a munkaltatomnak, ha stresszesnek érzem magam?

= |gen, ez |0 Otlet, még akkor is, ha a stressz a munkahelyen kivili tényezékbdl szarmazik
(lasd GYIK: ,Miért fontos nekem, hogy a munkaltatdmnak a munkahelyen Kkivili
stresszrél beszamoljak?”).

= Felelosséggel tartozik dnmaga, egészseége és biztonsaga irant. Ha ugy érzi, hogy
munkahelyi tényezdék betegitik meg, akkor fontos, hogy errdl jelentést tegyen. Ez
masokat is érinthet, ezaltal nekik is segit. Bar munkaltatéja kotelessége, hogy a Tartalomjeqyzék
lehetséges kockazatokrdél tudjon, de mégsem lathat mindig mindent, ezért az 6 munkajat
IS seqiti ezzel. Ha a munkaltatoja nincs tisztaban milyen nehézsegeket okoz a munkaja,

akkor nem varhatjuk el, hogy ezeken javitson. Ll
Kockéazati tényezdk
amunkahelyen

, , ;e p P . , . f s s , kazati té Ok
= Ezzel tovabba segiti a munkaltatéjat, hogy a munkahelyi helyzetének javitasaval és a juckazaiifenisadha

munkahelyi stressz csokkentésével gondoskodjon Onrél. Hatésa a
munkavallalokra

Hatasa a
vallalkozasra

Mit tehetek

Kezddoldal

Mitoszok és tények-
— munkaltatok
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Gyogyithato a stressz?

= A stressz nem betegség, ezért nincs szilkség gyogyitasra. Azonban a stressz hatassal
lehet a testere, péeldaul megemelheti a vérnyomast, és mas betegségeket is okozhat
(vagy rosszabba tehet), és lehet, hogy ezeket kezelni kell.

= Mint szamos mas probléma esetéen altaldban a stressz korai felismerése (és kezelése) a
legjobb, mielétt tal komollya valik a helyzet. Az altalanos mentalis problémak, mint a
depresszid vagy a szorongas a stressz jellemzé egészséglugyi hatasai. A legtdbb
dolgozd, aki ezeket tapasztalja, teljes mértékben felépil, amikor az okokat kezelik.

"
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A stressz nem minden munka velejaréja?

= Minden munkat jellemez bizonyos mértékii nyomas, azonban amikor ez a nyomas tul
nagy lesz, és a magas elvarasokkal a dolgozé6 nem tud megbirkézni, akkor az
problémakat eredményezhet. Az olyan tényezdék, mint a helytelen vezetoi gyakorlatok,
vagy a rossz munkaszervezés ezt a nyomast novelheti, és a stresszel kapcsolatos
problémak lehetéségét noveli. A kiilonb6zé munkak klilonb6zé emberek szamara tébb
vagy kevesebb stresszt jelenthetnek, ami fligg az egyén stresszfaktorokkal szembeni
ellenalloképességétol és rezilianciajatol.
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Stresszt elek at a munkahelyemen, kivel kell beszélnem?

= Ez a szervezet felépitésétdl fiigg. Mikro- vagy nagyon kisméretii vallalkozasban ez a
fonoke vagy vezetdje lehet, vagy ha van, olyan szemely, aki a személyzeti illetve
egeszseégugyi problemakert felel.

= Ha ugy érzi, nem tud a féonokével vagy vezetdjével kapcsolatba Iépni, van mas vezetd
beosztasu személy, akivel beszélhet? Ha nem, akkor a munkatarsakkal valo beszélgetés
segithet. Az biztosan segit, ha megosztja a problémat valakivel — és akar tovabbi Tartalomjeqyzék
kdzvetlen segitseget is kaphat. Ha fonoke vagy vezetdje okozza a problémat, akkor nem
valészinii, hogy ez csak Ont érinti, ezért ha csoportosan tesznek jelentést, hatékonyabb

lehet.
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A beszeélgetések bizalmasak lesznek?

= Minden a vezetdjével folytatott, szemeélyes egészségi allapotat érinté beszélgetésnek
bizalmasnak kell lennie.
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Mi torténik, ha valakivel arrél beszelek, hogy stresszt élek at a
munkahelyemen?

= Sokan ugy talaljak, ha problemaikat megosztjak masokkal, az megkdnnyebblléssel tolti
el 6ket, mar azelétt, hogy barmilyen tovabbi lépést tennének. Ez sokszor inkabb egy
munkatarsat jelent, mint sem a vezetét, vagy az illetékes személyt, bar a masik dolgozo
altali segitseg korlatozott lehet. Barkivel beszél is, lehet, hogy kbzvetlenil tud segitséget
vagy tamogatast nyujtani, vagy Ok is segitség utan nézhetnek, igy 6k is segithetnek
Onnek.

= Ahol a munkajaval kapcsolatos tényezék a probléma részét képezik, ott a felettesének
kell kideritenie, hogyan lehetne az Onre gyakorolt hatdsukat csOkkenteni. Ha nem
munkahelyi okok allnak a fé6 probléma moqgo6tt, akkor lehet, hogy tudnak Utmutatast adni,

hogy hol talal segitséget, vagy legalabb megértobbek lehetnek, ha a problémak a
munkajara is hatassal vannak.
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Erinti a munkavégzésemet is?

» Lehetséges. Ha munkahelyi tényezék is hozzajarulnak a stresszhez, akkor nagyon
fontos, hogy a munkahelyén beszéljen errél valakivel, igy remélhetéleg Onnel
egyuttmikodve megszintethetik vagy enyhithetik ezeket a tényezdket. Bizonyos
esetekben valtoztatasokat kell a munkajaval kapcsolatban foganatositani egészségének

védelme érdekében.
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Az alkohol seqit kikapcsolodni, miért teszi rosszabba a stresszt?

= RoOvid tavon az alkohol lehet, hogy segit a lazitAsban és a kikapcsolédasban. De az
alkoholfogyasztas utan szorongast es depressziot tapasztalhat, amely t6bb
alkoholfogyasztashoz vezet, hogy ismét jobban érezze magat. Ez egy megndvekedett
alkoholsziikségletet idézhet eld, amely fuggoséget okozhat.
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Bizonyos emberek jobban szenvednek a stressztol, mint masok?

= Mindannyian masok vagyunk, és a rank nehezedé kihivasokkal szembeni
toleranciaszintiink is eltér — hasonloképpen, egyeseket megbetegitenek bizonyos
vegyszerek, masoknak pedig nem okoznak problémat. Ami valakinél stresszt okoz, nem
biztos, hogy a masik emberre is azonos hatassal van. Ezért bizonyos emberek jobban
szenvednek a stressztdl, mint masok, de ezt nem szabad gyengeségnek tekinteni. Nehéz
megmondani, kit fog eérinteni, kulondsen, ha a munkahelyen Kkivili nyomast is

figyelembe vesszik.
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Azt mondjak, az a legjobb, ha a leheto leghamarabb visszatérunk a munkaba
= igaz ez? Betegszabadsagon vagyok a stressz miatt, de a munkaltatom azt
szeretné, ha mielobb visszatérnék a munkaba - jo otlet ez?

= Bizonyitottak, hogy (barmilyen betegség miatt) annal nehezebb lesz a visszatérés, minél
hosszabban vagyunk tavol a munkahelytdl. Ugyanez a helyzet a stresszel kapcsolatban
Is. Nem szabad visszatérnie, amig nem érzi ugy, hogy készen all erre, de nem is kell
teljes meértékben ol lennie, miel6étt visszamegy. De, ha a stresszt munkahelyi

pszichoszocialis tényezék okozzak, akkor errél értesitenie kell a munkaltatojat is, hogy a
visszatérése elott megprobaljon valtoztatni ezen.

Példaul, ha On altaldaban a munkahelyén toltott idejének egy részében a tarsadalom
killonbozé tagjaival kell kommunikalnia, de munkajanak ezt a részét kulonodsen
stresszesnek talélja, akkor lehet, hogy a munkaltatéja ki tud alakitani Onnek egy olyan
munkakort, ahol nincs ilyen kotelessége.
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