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Osszefoglalas

Munkam ¢és vizsgaloddsom kozéppontjaban a modernkor leggyakoribb foglalkozasi
megbetegedése, a munkahelyi stressz all. Vizsgaltam a stressz kialakuldsahoz vezetd
leggyakoribb okokat, azok csoportositasat ¢s megvizsgaltam azoknak a munkajoggal
fennalld Osszefiiggését. Megallapitottam azt, hogy a munkaviszonnyal kapcsolatos
problémak jelentik az egyik legfontosabb forrast a sulyos stressz kialakulasdhoz.
Bemutattam azt is, hogy ezzel a pszichés teherrel dsszefiiggésben tovabbi betegségek
alakulhatnak ki, ezért a munkahelyi stressz csokkentése és lehetdség szerinti kiiktatasa
mindenkképpen kivanatos. Végezetiil mindezekre tekintettel bemutatom mindazokat a
jelenleg kinalkoz6 megoldasi alternativakat, amelyek a vilag tobb millio6 munkavalla-
lojanak egészségét és életét koveteld stressz csokkentését eredményezhetik.

A munkahelyi stressz fogalmi alapjai

A stressz, mint fogalom a természettudomanyok-
ban jelent meg el6szor, elsdsorban a fizikaban, ahol
egy targyra mért kiilsé hatassal hoztak Osszefiig-
gésbe. Csak a XX. szazadban keriilt 4t a kifejezés
az orvostudomanyba, ahol egyrészt a szervezetre
hato kiilsé koriilményeket jelenti (példaul erds iités,
magas hd), masrészt ezen koriilmények hatasara
a szervezetben lezajléo folyamatokat. A stressz
(stress) angol eredetli sz0, hozzavetdleges forditas-
ban megterhelést jelent. Selye Janos, a Kanadaban
¢lt és kutatd magyar szdrmazasu tudos megfogal-
mazasa szerint stressz a szervezet kiillonféle inge-
rekre (stresszorokra) adott, azonos modon és megha-
tarozott sorrendiségben megnyilvanulé valasz-
reakcidja. Megterhelés (stress) alatt értiink igy
minden olyan rahatast, amely az ember fiziologiai
és/vagy pszicholdgiai alkalmazkodéasi mechanizmu-
sait befolyasolja.! Ez a valaszreakcié azonban sok
esetben sikertelennek és alkalmatlannak bizonyul a
probléma megoldasa terén. A tipikus stressz-reakcio
részeként az ember koncentracioképessége csok-
ken, a pulzusszam fokozodik, az adrenalin szint
novekszik, a 1égzésszam emelkedik, gyakran az
izmok is megfesziilnek. A test tehat egyfajta készen-
1éti allapotba keriil, amely alkalmas lehet arra, hogy
kiils6é fizikai tamadassal nézzen szembe, azonban
altalaban nem célravezetd, s6t hibas reakcid a
modern koriilmények kozott jelentkezd pszichés
megterhelés esetén.

A leggyakoribb stresszorok

A stresszt kivaltd ingereket nevezziik stresszo-
roknak, melyek a szervezeti stresszreakcié koz-
vetlen okait jelentik. Ezek az un. stresszorok
egészen sok kiillonbdzo okra vezethetdek vissza,
gyakorlatilag ide sorolhatunk minden olyan pszi-
chés hatast, amely a szervezetet a stressz tlineteit
felmutatd valaszreakcio kialakitasara inditja. Ez
rendkiviil széleskorli okokat foglalhat magaban,
melyek kozott szerepelnek olyanok is, mint a
megszokott életkoriilmények kisebb mértékii, de
nem kivant valtozasa, s olyanok is, mint munka-
helyi elégedetlenségek, vitak, esetleg személyes,
vagy csaladi, esetleg barati korben bekdvetkezo
betegség és halal. A stresszorok kapcsan tobb fel-
mérés késziilt, melyek alapjan egyértelmiien megal-
lapithatd, hogy a munkaviszonnyal kapcsolatos
problémak a koézépmezdnyben helyezkednek el,
vagyis ez kevésbé sem elhanyagolhatd rizikofak-
tor. Fontos kiemelniink tovabba, hogy a felmérések
hagyomanyosan az alabbi harom tényez6t emelik
ki kiilonosen sulyos stresszorként: hazastars halala,
szabadsagvesztés biintetés elszenvedése, illetve a
munkahely elvesztése. Az utobbit megvizsgalva
egyértelmiien megallapithatjuk, hogy a munkahely-
elvesztés révén a munkaiigyi problémak is sok
esetben sulyos stresszreakciokat eredményeznek.
Elég, ha belegondolunk, hogy kisebb munkahelyi
nehézségek, igy a munkaltatoval vald nézeteltérés
is a munkahely elvesztését helyezheti kilatasba, s ez
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eredményezheti a stresszreakcio kivaltasat. Kiilonos
figyelmet érdemel ez az adat, ugyanis a felnétt lakos-
sag nagyobb szazaléka munkaval tdlti mindennap-
jait, ezaltal elkeriilhetetlen szamara, hogy talalkoz-
zon a munkahelyi korilmények okozta negativ
hatasokkal.

A probléma lényege véleményem szerint nem
a negativ hatasok léte, hanem azok mélysége.
Meélység alatt értem az ember pszichéjét ért hata-
sokat, amelyek nem ismernek fel idejében, és
nem kezelnek megfeleld6 modon, sem egyéni, sem
kollektiv szinten.

A munkaval Osszefliggésbe hozhatd stresszo-
roknak tobb csoportositasa képzelheté el, me-
lyek koziil az alabbiakban nézziik meg a Cooper-
Marshall-féle csoportositast!?

1. A munkabol eredd faktorok

* Munkafeltételek

* Tulterhelés a munkaban
2. Szervezeti szerep

* Szerep kétértelmiiség

* Szerepkonfliktus

* Feleldsség

* Mas szerep stresszorok
3. Munkahelyi kapcsolatok

* Kapcsolat a felettessel

* Kapcsolat a beosztottal

» Kapcsolat a kollegakkal
4. Karrier (fejlodés)

* Stabilitas hianya

* A statusz inkongruitas®
5. A szervezeti struktara és légkor
6. A szervezeten kiviili stressz
7. A szervezet mint stressz.

A fent bemutatott csoportositas az egyik, s talan
egyben a legismertebb csoportositasa a munkahe-
lyi stresszoroknak. A kdvetkezOkben vizsgaljuk
meg a fenti csoportositas legfontosabb stresszorait,
kiilonos tekintettel a fesziiltség stresszor szerepére,
illetve a munkahelyi szexualis viszonyokra!

Munkafeltételek

A munkafeltételek szintén a munkahelyi ideges-
ség forrasanak szamitanak. A biztonsagos, gyors
¢és hatékony munkavégzés érdekében megfeleléen
kiépitett munkavégzési hatérre van sziikség.* Fontos
lenne, hogy az egyénnek, mint munkavallalénak — a
lehetdségekhez mérten — beleszolasa legyen abba,
hogyan, milyen feltételekkel, és milyen litemezés-
sel végezze a munkajat. Amennyiben erre lehetdség
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van, a munkavallalé jobban magéaénak érzi a feladat
elvégzését. Mig ez az egyik oldalon a motivacio
novelését, s igy akar a munka hatékonysaganak
novelését is eredményezi, addig a masik oldalon
sulyos stresszorként is felléphet. Ha ugyanis egy
munkavallalé folyamatos elutasitasra talal olyan
munkateriileten, melyen dolgozik, akkor az hosszu-
tavon nemcsak a munka elvégzésével kapcsolatos
motivaciojat csokkenti, de nem érzi magat kellden
megbecsiiltnek, s ez hosszutavon rendkiviil sulyos
onértékelési problémakat eredményezhet.

Tulterhelés a munkaban

A munkahelyen a mennyiségi vagy mindségi
tal- vagy alulterhelés is fesziiltségforras lehet.
Ebben az esetben az id6 fiiggvényében vizsgaljuk
az adott munkavallalé helyzetét; igy adott idd
alatt tal sok, vagy til kevés munkat kell elvé-
geznie. Mennyiségi tulterhelés esetén a munkaval-
lalonak egységnyi id6hoz viszonyitva sok fela-
datot kell ellatni, és az a munkamindség csok-
kenéséhez vezethet. Mindségi tulterhelés esetén
az elvégzendd feladat tilsdgosan bonyolult; ez
adddhat akaraképzettség hianyabol is. Amennyiben
kiemelkedd teljesitményt varnak el a dolgozotol,
melyet folyamatosan nem tud teljesiteni, akkor
ez a munkavallalonal 6nértékelési problémak fel-
meriilését is eredményezheti. A mindségi alulter-
helés olyan munkafolyamatok végzése sordn alakul-
hat ki, ami Osszefiiggésben van a monotoniaval.
A monotonia csokkenti az éberséget, a gyors és
hatékony reagalas lehetéségét, ennek hianya pedig
noveli a baleseti kockazatok szamat.

Szerepkonfliktusok

A szerep fesziiltségforrasainak legélesebb
alkotoelemei a konfliktusok. Nyilt, vagy hallgatola-
gos; két személy kozott, vagy egy személy ¢€s egy
kollektiva kozott; vezetd és beosztott kozott; vezetok
egymas kozott; beosztottak egymas kozott. A kon-
fliktusok eldforduldsa nagyon valtozatos, mind a
résztvevoi, mind az okai tekintetében. A legfébb
szerepkonfliktus-forras Cooper és Furnham szerint®
abban rejlik, hogy a feladatok kovetelményeinek
megoldasat a személy nem szereti, vagy nem illesz-
kedik a munkafeltételekhez. A szerepek teriiletén
komoly gondot okoz, amennyiben a munkavallald
nem rendelkezik kelld informacioval a feladatairol.
Példaul egy atszervezés, leépités utan megvaltozik a
dolgozo szerepe, ugyanis korabbi munkatarsa fela-
datait is neki kell ellatnia.



Felelosség

A munkavégzési autonodmia, azaz tul sok, vagy
tul kevés felelosség is idegességkeltd hatasu lehet.
A tul sok felelsség a vezetd pozicioban dolgozokat
érintheti, ugyanis ¢ iranyitja mas emberek jutal-
mazasat, eldléptetését, elbocsatasat. Ezzel szem-
ben az is fesziiltségkeltd lehet, ha valaki Osszetett
munkat végez és minden apr6 dontés helyességének
a megerodsitéséhez a feletteséhez kell fordulnia.

Munkahelyi kapcesolatok

Stresszt kivaltd eseményeket a csoport szintjén
is vizsgalhatjuk. Az Osszetartozas érzete nagyon
fontos egy olyan munkavégzés soran, ahol a dol-
gozok egymas tevékenységére vannak utalva. Gatlo
tényezoként jelentkezik, ha egymas ellen dolgoznak.
A jo munkatarsi kapcsolatok kialakitasa tehat alda-
sos megoldas lenne a problémara.

Munkabhelyi fesziiltség

A stresszorként jelentkezd fesziiltség sok eset-
ben az eldrelathatdosag hianyan alapszik. Bizonyos
koriilmények, hatasok nem eldrelathatoak, befolya-
solhatatlanok, ezaltal nagyobb a fesziiltség-kivalto
hatasa az egyén szempontjabol. Ilyen példaul a
ment0sok, tlzoltok esete, akik szakmajuk jellege
miatt fokozott késziiltségben vannak, nem tudva
azt, mikor kell helyt allniuk. Az eldrelathatatlansag
megemliteniink a bizonytalansag esetkorét is,
amelynek l1ényege, hogy egy felmeriil6 munkahe-
lyi probléma kapcsan teljesen bizonytalan annak
a megoldasa, s ez kilatastalansagot, a megoldas
clorelathatatlansagat és altalaban az élet eldre-
lathatatlansagat jelenti a munkavallald szamara.
A kontrolallhatatlansadg, az eldre-jelezhetetlenség,
a hossz tavli bizonytalansagérzet, a komfortér-
zet hianya problémakhoz vezet. Az egyén az idd
elérehaladtaval ugy érzi, magara marad, kilatasta-
lannak latja sajat helyzetét.

A fesziiltség, mint stresszor masik csoportjat
az un. ,tanult tehetetlenség” elmélet adja, misz-
erint a kellemetlen és befolyasolhatatlan események
depressziohoz, fasultsaghoz vezetnek.

Szexualis stresszorok

A nék esetében mondhatni egy specialis
fesziiltségforras a munkahelyi szexualis zaklatas
esete. Ide kapcsolodhat még a munkahelyi- és
a csaladi szerepek Osszehangolésa, illetve a fér-
fiak és a n6k munkaer6-piaci esélyegyenldtlensége.
Utobbiak kikiiszobdlésére két, unids szabalyozast is
emlitenék: a Tanacs 97/80 EK iranyelve a bizonyi-
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tasi teher megforditasar6l a nem alapjan torténd
diszkriminacié esetén; illetve a Tanacs 75/117/
EGK iranyelve a férfiak és ndk azonos bérezése
elvének alkalmazasara kibocsatott jogi eldirasok
Osszehangolasarol. A munkahelyi szexualis zakla-
tas hatasaiban igen karos stresszor lehet, ami nem
csupan a noket érintheti. Valojaban az egyenlétlen
er6- és hatalmi viszonyok egyik kifejezodési forma-
ja a szexudlis zaklatas. Ezen viszonyokban a fér-
fiak felé billen a mérleg, igy dontd tobbségében
a n6k vannak a veszélyzonaban. A munkahelyi
szexualis zaklatas olyan akaratellenes, viszonzat-
lan, gyakran kitart6 magatartast jelent, melynek
szexualis mellékértelme van, ami nyugtalanitja
a megcélzott személyt.® A kovetkezd tiszteletlen
cselekedetek tartoznak ide: javaslat, ajanlattétel,
kétértelmii megjegyzeés, obszcén, bantd viccek,
feltind bamulas, érintés, illetve kétértelmt dolgok
elhelyezése a munkahelyen. Sok helyen ezeket
nem veszik komolyan, zavarja a munkavallalokat
a dolog, de ,,természetesnek™ veszik. A munkahelyi
szexualis zaklatas kialakulasat eredményezo, illetve
azt gyorsitd tényezok lehetnek elssorban az alab-
biak:

* a munkahelyen a nék ardnya nem éri el

a 20%-ot

* egyes munkahelyeken egyediill dolgoznak
a nok

* vezetd ndOk ardnya alacsonyabb a szervezet-
ben

* andk ardnytalan szamban dolgoznak a munka-
hely kiilonb6z6 pontjain

» szexualisan egyértelmi targyak vannak jelen
a munkahelyen

+ eltlirik a folyamatos obszcén megjegyzéseket.

A munkahelyi szexualis zaklatasok pontos szama
nem ismert. Ennek oka, hogy a sértettek nem nyilat-
koznak a torténtekrol, félnek a panaszuk stigma-
tizal6, megbélyegzd hatasatol. Becslések szerint
azonban a dolgozé ndk 25-90%-a atélt, vagy atél
a karrierje soran valami hasonlot. Szélséséges,
bar létezd probléma a munkahely megszerzésé-
nek szexualis szolgaltatastol valo fliggdveé tétele.
A probléma stlyossagat mutatja az az amerikai
felmérés, miszerint az ottani rend6érnok leggyako-
ribb és legvalosziniibb stresszforrasa a munkahelyi
szexualis zaklatds.” A megel6zés érdekében mar
tobb orszagban probalkoztak a n6k magabiztossagat
noveld tréningek, az un. egyenjogusagi tréningek
tartasaval, melynek célja az elditéletek felismerése
és kezelése.
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Az egyén reakcioi az egyes stresszorokra

A stresszorok kapcsan fontos megjegyezni,
hogy természetesen egyénenként (és tigy gondo-
lom munkakoronként) eltérd, hogy kinek mi okoz
stresszt, ki melyik és mennyi stresszorra reagal
negativan. Vannak jo ¢és kevésbé jo stressztiird
képességli emberek. Az University of California
kutatoinak felfedezése szerint a ndk és a férfiak
nem egyforman reagalnak a fesziiltségre.® A férfiak
viselkedésére a ,harcolj, vagy menekiil]” (,,fight
or flight”) jellemezhet6, mig a ndk viselkedését
a ,,gondoskodj és baratkozz” magatartas jellemzi
inkabb. A ndék biologiailag hajlamosabbak a segit-
ségkérésre, illetve arra, hogy tdmaszt keressenek ¢és
talaljanak. A pszicholdgusok a fesziiltségérzékeny-
séget a félelemmel és szorongassal azonos szinten
kezelik, mar ami a kiilonb6zo tesztek felméré-
seit illeti. A kérd6ives szorongasteszteken a kér-
déseknek altalaban két tipusat talaljuk. Az egyik
tipus magara a félelemre, mig a masik a félelem és
a szorongas testi (szomatikus) megjelenési formaira
vonatkozik. Az els6 esetben a férfiak altalaban nem
szoktak bevallani félelmeiket. A kutatok felméré-
seik sordn alkalmazzdk a személyiség mélyebb
rétegeibe hatold, ,,projektiv” teszteket is’. A tesz-
tek eredménye: a nék félénkebbek, szorongdbbak,
mint a férfiak. A projektiv tesztek azonban éppen
forditott eredményt mutattak: a férfiak szorongas
szintje magasabbnak bizonyult a nékénél. A pro-
jektiv tesztek hitelesebbnek bizonyulnak, ugyanis
a teszt soran a vizsgalati személy nincs azzal tisz-
taban, hogy a valaszaibol szorongasaira, félelmeire
a szakemberek kovetkeztetni tudnanak, igy ezek
utan a férfiak gondosan felépitett gatrendszere
(melynek feladata az érzelmek ,,elarulasat” mega-
kadalyozni) miikodésképtelen, és a vizsgalati sze-
mely képzetaramlasaban a szakember felismeri
a titkolt érzelmeket. A projektiv tesztek tehat meg-
mutatjak a ,,nyers” igazsagot, miszerint a férfiak
csakugyan szorongdbbak, mint a ndék.'"® Kérdés,
ha a férfiak csakugyan szorongobbak, mint a nok,
akkor valoban hajlamosabbak —¢ a fesziiltségre és a
stresszre? Nagy valosziniiséggel igen.

Megallapithatjuk, hogy a fiatalabb korosz-
taly jobban viseli a fesziiltség okozta hatasokat,
mint az idésebb generacio. Magyarazatat ennek a
ténynek nem csupan a fiatal szervezet testi-lelki
fittsége adja, hanem szamot kell vetniink a technika
rohamléptekkel fejlédd vivmanyaival is, amelyek-
kel az idésebb korosztaly nem tudta, vagy nem
tudja felvenni a versenyt, és ezeket a kudarcokat
negativ élményként élik meg. Mind az itthoni,
mind pedig a kiilfoldi cégekre egyforman jellemzo,
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hogy a kiilonosen nagy fesziiltséghatasnak kitett
poziciokban elsdsorban fiatalokat foglalkoztatnak,
akik a gyors eldrejutas érdekében hajlamosabbak
elfogadni a megnovekedett fesziiltséget. A fiata-
labb generacio foglalkoztatasanak eldnyben rész-
esitését magyarazhatja az is, hogy a jobb teherbiras
miatt kisebb a megbetegedés kockazata, mint az
1id6sebb munkavallalok esetében, nem beszélve
arrol, hogy a kronikus stresszbetegségek tobbnyire
hosszl évek alatt jelennek meg, és a stresszartal-
mak megel6zésére forditott koltségek is hosszabb
tavon tériilnek meg. A dolgozoikkal csak rovid
tavra tervezd cégek esetében nem all gazdasagi
érdekiikben, hogy pénzt koltsenek a fesziiltséget
okoz6é korilmények kikiiszobolésére. Ezért for-
dul el6 oly gyakran, hogy a munkakeres6knek a
munkainterjuk soran vizsgaljak a munkaterheld
képességiiket alkalmassagi vizsgalatok keretében.
Ez egy bizonyos hataron tul etikatlanna valhat,
hiszen a leendé munkavallalonak az egészségét kell
kockaztatnia megélhetése fejében; hosszi tavon az
ilyen alapokon nyugvo foglalkoztatas a cégnek sem
lehet kifizetddo.

A fesziiltséget okozd hatdsok csoportosi-
tasanal kiilonbséget tehetiink fizikai és szellemi
munkat végzok kozott."! A fizikai munkat végzok a
kovetkezokrol szamoltak be: irrealis feladatelvara-
sok, a munkafolyamat feletti kontroll hianya, alla-
suk jovobeli bizonytalansaga, valamint a lojalitas
hidnya a vezetOség részérdl. Ezzel szemben a szel-
lemi munkat végzék a kovetkezoket tapasztaljak
altalanossagban: személyiségvonasok, életstilusok
kiilonbozosége, csaladi és interperszonalis kapcso-
latok defektjei.

A csokkent munkavégzd képességli emberek
esetében a fesziiltséget az okozza, ha nem kapnak
munkat allapotuk miatt, ezaltal kikozositettnek, a
tarsadalom kitaszitott ¢és felesleges tagjainak érzik
magukat. Mara mar léteznek olyan iranyu torvé-
nyi torekvések is, amelyek célja a fogyatékosok
nagyobb aranyu foglalkoztatdsa. Mindez megnyil-
vanul kiilonb6zd allami tdmogatasokban, rehabili-
tacios hozzajarulasokban.

A munkahelyi stressz kovetkezményei

Erdekes tény, hogy korabban a munkaltatok
nagy egyetértésben ugy vélték, hogy a munkahelyi
fesziiltség a profitért és a vallalati produktumok
mennyiségének novelése érdekében folytatott harc
melléktermék, aftéle ,,sziikséges rossz”, amit azért
kell felvallalni, hogy a piacon, illetve versenyben
maradjanak. A ,,dicsGséges” kiizdelem munkasait



kitlintették, magas egzisztenciaval birtak €s a tar-
sadalom elismerését is élvezték.

Brit és amerikai kutatasok néhany évvel ezeldtt
kimutattak, hogy a munkahelyi fesziiltség a haté-
konysag helyett inkabb a tappénzen eltoltott napok
szamat noveli. Az amerikai gazdasagban becs-
lések szerint a stressz évente 300 milliard dollar-
ral csokkenti a termelékenységi mutatokat. Ennek
hatterében pedig az alkalmazottak helyettesitése,
a balesetek, a betegbiztositasi koltségek allnak.
Ezek a veszteségek meghaladjak az 500 listavezetd
amerikai cég nettd Osszprofitjat. A Nemzetkozi
Munkatigyi Szervezet (ILO) becslései szerint pedig
a munkahelyi stressz évente atlagosan tiz szazalék
kiesést produkal az egyes orszagok bruttd6 nemzeti
Ossztermékébol. '

A munkahelyi fesziiltség bizonyithatoan su-
lyos egészségkarosodashoz vezethet. A fesziilt
munkahelyi tempo6, légkor kiilonbozé egészseégii-
gyi problémakat okozhat; ilyen a fejfajas, a mar
emlitett almatlansag, depresszio, magas vérnyomas,
az izomfajdalmak, az étvagytalansag, az ingerléke-
nység, az idegdsszeomlas, gyomorfekély és a kiil-
onféle szivkoszortér megbetegedések is a fesziilt-
ség szamlajara irhatok. A munkavallalok olykor a
kezdeti tiinetekre nem fektetnek komoly hangstlyt,
és mar-mar természetesnek tetszik szdmukra, hogy
egy farasztdo munkanap utan fejfajassal, izomfajdal-
makkal kiiszkodnek.

Akik munkahelyi szorongastol szenvednek, azok
négyszer annyit toltenek betegallomanyban, mint
az egyéb munkahelyi artalomban és betegség-
ben szenveddk. A kilatastalan, biskomor allapot-
ban pedig sokan fordulnak az alkoholhoz, esetleg
drogokhoz, valamint kialakulnak naluk kiilénb6z6
artalmas szokasok, mint a mértéktelen evés, ivas,
dohanyzas. Nyugtalan hangulatban nehezebb dol-
gozni, igy sokan mar akik megtehetik, hazaviszik a
munkajukat a csaladi fészekbe, ami a megnyugvas,
pihenés szintere kellene, hogy legyen. Gyakori,
hogy a legfontosabb pihenési fazis, az alvas is
nyugtalan a folyamatos teendok gondolata miatt.

Fontosnak tartom megemliteni az ismétlddo
stresszartalom jelenségét, amelyet az angol nyelvil
szakirodalom az RSI roviditéssel jelol." Ilyenkor
egy bizonyos izomcsoport, vagy in hosszii id6n
keresztiil természetellenes pozba keriil. Az RSI
kifejlodéséhez a kényelmetlen és nem megfeleld
testtartason tul tobb faktor is hozzajarulhat, mint
az ismétlodések szama, a megerdltetés mértéke, az
illeté fiziologiai felépitése, a munkahelyi fesziilt-
ség rendszeressége és az altalanos életmod. Az Un.
carpal csatorna szindroma egy komolyabb RSI,
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amelynek kialakuldsat elsésorban a szamitogépek
billentytizetének nem megfelel6 hasznalatara vezetik
vissza. Ugyanis a csuklo ismétlodo tulerdltetésekor
az ott athalado idegpalyakon keresztiil a kozponti
idegrendszerre is hat ez az idegrendszeri rendel-
lenesség.

Paradoxon a helyzet, de mara bizonyitott az
a tény, hogy azok az eszkozok, féleg kommu-
nikacios eszkozok, amelyek arra hivatottak, hogy
megkonnyitsenek kiillonbdzé munkafolyamatokat,
ezzel szemben hasznalatuk szintén komoly stressz-
forrasként emlithetd. A szamitogépek, faxgépek,
mobiltelefonok, e-mail lehetdség, a nyomtatok és
kiilonb6z6 technikai eszkdzok és szolgaltatasok
meghibasodasa, esetleg felfliggesztése komoly
problémat okoz alkalmazdjanak.

A stresszforrasokat kezel6 és megsziinteté mod-
szerek

Az eddigiekben mar kitértem par mondatban
a stresszforrasokat kezeld, megsziintetd mod-
szerekre, a kovetkezOkben ezekrdl szeretnék tenni
egy nagyobb attekintést. Az attekintés egészen az
egyszerlibb modszerektdl indul egészen az Eurdpai
Unio, az ILO, és a WHO ¢és kiilonb6z6 eurdpai
szervezetek allasfoglalasaig, szabalyozasaig.

Uj munkaviszony kezdetén nagyon fontos az 1j
munkavallald beilleszkedése, alkalmazkodasa egy
mar fent all6 munkarendhez. Kiilonosen igaz ez, ha
csapatban kell dolgoznia. A beilleszkedést nagyban
megkonnyiti a munkaltatd, ha vilagos és egyértelmu
felvilagositast ad a munkahellyel kapcsolatos tud-
nivalokrol: munkakorrol, idébeosztasrol, bérezési
rendszerrdl, szabadsagok kiaddsanak rendjérdl,
munkaszervezés rendjérél.'* Megneheziti a beillesz-
kedést, ha a dolgozo6 kiilonb6zo személyektdl ellen-
tétes utasitasokat kap, feladatai megoldasahoz
nem taldlja a sziikséges eszkozoket, személyeket.
Amennyiben egy csoport Uj tagja lesz a leendd
munkavallal6, akkor nagy szerepet jatszik a csoport
»pszichikus légkore”, ugyanis egy kiegyensulyozott,
baratsagos 1égkorli csoportba konnyebb a beillesz-
kedés, mint a nyilt vagy elfojtott konfliktusokkal teli
tarsasagba. Az Gijhoz vald alkalmazkodas kezdetben
fejtorést okozhat, de a munkakornyezet milyensége
meghatarozza, hogy a leendé munkavallal6 eltoltott
napjai csak kezdetben lesznek stresszesek, vagy
pedig az év 365 napjan. Fontos, hogy a munkavalla-
16 képzettségéhez, szellemi vagy fizikai er6nlétéhez
megfelelé6 munkahelyet talaljon; ne érezze azt, hogy
joval a munkatarsai alatt tud csak teljesiteni, hiszen
ez hosszutavon frusztracidhoz vezet.

Rovidtavon is és hosszutavon is érzékelhetd
jelei vannak a nem megfeleléen kialakitott
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munkakdrnyezet karos hatasainak. Elengedhetetlen
a megfeleld és biztonsagos munkavégzéshez a
munka jellegének megfeleld kornyezet kialakitasa.
Amennyiben ez nincs meg, a dolgozok kedvtele-
nebbek, leterheltebbek, faradékonyabbak, mely egy
1d6 utan a munkakedvet is alaassa, csokken a terme-
lékenység, ehhez hozzajarul még a munkaltatd elé-
gedetlensége, esetleges bérmegvonasa, és maris ott
tartunk, hogy dolgozdink aggddnak mind megélhe-
tésiik, mind munkaviszonyuk miatt; hajlamosabbak
lesznek a depresszidra, szorongasra. Egyértelmii
egészségkarosodashoz vezet a munkakornyezethez
kapcsolodd azon problémakdr is, amennyiben
hianyos a munkaltatdé munkavégzéshez sziikséges
eszkoztara, amely nélkiill nem valosulhatnak meg
a biztonsagos munkavégzés feltételei.'

A munkavallalét kortilvevd épitett kornyezet,
valamint annak hasznalhatésdganak feltételei szin-
tén sziikségesek a munkavallalo ,.komfortérzeté-
nek” kialakitasahoz. Ilyen alapvetd kovetelmény
a megfeleld vizellatas. Ivovizet minden munkal-
tato koteles biztositani; ipari vizet pedig annyiban,
amennyiben ez a technologidhoz sziikséges. A leg-
kisebb helyiség mérete, ahol a munkavégzés folyik,
nem lehet 0,8 m?-nél kisebb, a huzamosabb tartdz-
kodas céljara szolgalo helyiségek mérete nem lehet
2 m2-nél kisebb. A helyiségek belmagassaga atlago-
san 3 m kell, hogy legyen. A munkahelynek sziikség
esetén flitottnek kell lennie és fontos a szelldztetés
biztositasa. Az emberi szervezet két alapvetd sziik-
séglete a viz és a levegd. Komoly koncentracios
zavarokhoz vezethet a nem megfeleld homérsékleti
¢és tisztasagu légkor. A koncentracid hianya (kii-
16ndsen egyes munkakorok esetében) megndveli
a baleset bekovetkeztének a lehet6ségét. '

Sziikség van a munkateriilet megfeleld megvi-
lagitasara, fényforrasokkal valo felszerelésére is.
Keveset emlitett elem a munkakdrnyezet kialaki-
tasa soran a szinek hasznalatanak jelentdsége. A
munkakornyezet kialakitasa soran az akar tudatosan
megvalasztott szinek nagymértékben befolyasoljak
a munkavallalok érzelmi allapotat, igy kdzvetetten,
de hatnak a munkakedv alakuldsara is. Ezen hata-
sokat mar az 1940-es évektél tanulmanyoztak.'”
Klein Sandor szerint az erds érzelmekkel rendelkez6
vagy neurotikus emberek jellegzetesen reagalnak
a szinekre. A Rorschach-féle személyiségtesztben
az embereknek arra kell valaszolniuk, mit latnak
az eléjiik tett szines foltokban. A szines részekre
adott formatlan valaszok (példaul naplemente, vér,
tenger stb.) nagyfokii emocionalitast jeleznek'®.
Klein Sandor Munkapszichologia cimii konyvében
a szinek munkahelyi felhasznalasanak két teriiletét
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kiilonbozteti meg. Az egyik teriilet a szineknek
a hasznalata normalizalt, amikor is a szint t4jékozo-
dasi, illetve ismertetdjelként hasznaljak, melyek
soran bizonyos normak betartasa sziikséges. Ekkor
biztonsagi szinekrél beszéliink. A masik teriilete
a szinek hasznalatanak a munkatermek és ber-
endezések szindinamikai kialakitasa, melynél
a szinek pszichologiai hatasa a dontd. A szindi-
namika a ’60-as években valt divatossa a magyar
munkapszichologiaban."” A szindinamika azon az
altalanosan elfogadott tézisen alapul, hogy a szinek
hatnak az ember fizioldgiai és pszichikai allapotara
egyarant. A szinek emocionalis hatasait az alabbiak
szerint jelolték meg. A vords: izgalmas, erdteljes,
aktivizal, lelkesit, mozgosit, illetve haragra is
gerjeszt, viszont lelkileg magabiztossa tesz. A sarga:
bolcsesség, gondolkodas, életorom, lelkileg segiti
a haladast, javitja a hangulatot, gyogyitja az ide-
geket. A kék: hiisito, csillapito hatasu, a béke szine;
lelkileg segit rendezni a gondolatokat, deriilatast,
biztonsagérzetet sugall. A z6ld: a nyugalom szine,
regeneral, er6t ad, pihentet és megnyugtat; lel-
kileg enyhiti a faradsagot, segit a megujulasban.
Afekete: az erd, ész, a szertartasossag szine, félelmet,
tiszteletet kelt; lelkileg sikeressé¢ varazsol. A fehér:
a tisztasag, a higiénia szine; lelkileg akadalyozza
a gondolatok szarnyaldsat, igy segiti a koncentra-
ciot. A szinek hasznalatandl figyelembe kell venni,
hogy azok sohasem egymagukban hatnak, hanem
a szomszédos szinekkel és a munkahely épitészeti
kialakitasaval. Klein Sandor Munkapszichologia
konyvében®® a szindinamikanak igen komoly
jelentéséget tulajdonit, miszerint bizonyitott,
hogy segitségével csokkenthetd a selejt, a bale-
set, a dolgozok betegsége vagy egyéb okok miatt
bekovetkezd tavolmaradasa, novekszik a teljesit-
meény, hatdsosabba valik a vilagitoberendezések
hasznalata, és elérhetd, hogy a dolgozdk jobban
apoljak munkaeszkoziiket, ami azutan a karbantar-
tasi és beruhazasi koltségek csokkentéséhez vezet.
Egy igen gyakori probléma a kiilonbozd zajha-
tasok kezelése. A munkahelyi aprobb fesziiltséget
megsokszorozzak a kiilonb6zd zajok. A folyamatos
zajhatasok kovetkeztében nagy a dekoncentracid
veszélye, zavarja az elmélyiilt gondolkodast, lassit-
ja a felfogoképességet és megndveli a reakcioidot.
Egy forgalmas irodahelyiség is igen magas zajar-
talmi szinten van. A zajvédelem a munkahelyeken
a munkavédelem egy igen fontos teriilete. Hazank-
ban orvosok és pszichologusok eldszor a 1960-as
években vették gorcs6 ala az ipar legkiilonfélébb
teriletein a zajartalom hatasat.”! A vizsgalodasok
hatasara a 29/1969. sz. minisztertanacsi rendelet



a zaj okozta hallaskarosodast 1971. januar 1-tdl
foglalkozasi betegségként kezelte. Ezen jelentds
elérelépés hatasara szamos ,,zajszabvany” kelet-
kezett.?

Miikédnek egészségmegdrzd programok, ugyan-
is a munkaadok kezdik felismerni, hogy jo ered-
mény csak kiegyenstlyozott munkavallaloktol
varhat6. Dr. Simon Péter”® munkapszicholdgus
szerint nem lehet egyértelmiien megallapitani, hogy
a munkahelyi 1égkor a kisebb vagy a nagyobb val-
lalatoknal jobb-e. Mindkét vallalattipus esetében
akadnak jo és rossz példak. Vannak olyan multi-
nacionalis cégek, akik tanulva a kiilfoldi tapaszta-
latbol, nagy hangsulyt fektetnek az alkalmazottak
kozérzetére, ugyanakkor akadnak olyan kis- és
kozépvallalkozasok is, ahol csaladias a légkor,
azonban olyan 10 f6bdl allo cégek is akadnak, ahol
a munkatarsak sz6 szerint rettegnek, ha megjelenik
a fonok.

A munkahelyi stressz problémait felismerve
mara mar jé néhany tanacsadd cég is szervez
stresszmentesitd  tréningeket. A szolgaltatok
jellemzden a jol bevalt kiilfoldi gyakorlatot veszik
at, és az alapjan dolgoznak a hazai gyakorlatban.
A tanfolyamokra jellemzben kdzép-, és felsdveze-tok
jelentkeznek, ugyanis ezeknek a kurzusoknak a rész-
vételi dija az atlag munkavallalonak magas, olykor
megfizethetetlen. Amennyiben a munkaltatd vallalja
a koltségek megtéritését, akkor hajlamos megvonni
munkavallalo6itol egyéb, béren feliili juttatast.

A fesziiltségoldd programok keretében a szak-
emberek igyekeznek atfogoan feltérképezni a részt-
vevok testi, lelki, és szellemi tulajdonsagait. A ko-
zéppontban altalaban a cselekvési és gondolkodasi
szokdsok értelmezése, korrigalasa all. Megkisérlik
megsziintetni a korabbi stresszes allapotokat, majd
— a személy igényeinek, céljainak megfelelden — az
eredeti képességeket hozzak miikodésbe. A komplex
fesziiltségoldas soran az emberek raéreznek arra,
hogy maguk iranyithatjak testi-lelki mukodésiiket,
s ettol kezdve megvaltozhat teljes személyiségiik.
A program résztvevoi jobban megértik sajat szemé-
lyiségiik felépitését €s reakcioit. Vilagossa valnak
a rogziilt, rejtett indittatast, de rendre ismétlodo
téves viselkedések, a régi emlékek, események visz-
szahizd motivacioi, illetve az egyes mozzanatok
valosagos hatasai és jelentOségiik. A szervezok
adnak személyre sz616 otthoni és munkahelyi ,,hazi
feladatot” a résztvevoknek, amelyek tulajdonképpen
¢letviteli ajanlasokat, megoldasokat tartalmaznak.

El6fordul, hogy a munkaltatdé a munkavélla-
161 szamara kiilonboz6 eldadasokat tartat szakem-
berekkel, akik megismertetik a hallgatosagot 1j
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iranyzatokkal: a meditacioval, a jogaval, a feng
shui** szerepével, grafologiaval példaul, melyeket
megismerve mas szempontok alapjan tekintenek
¢letiikre, koriilményeikre. A latoszog kitarulasaval
az egyén kibontakoztathatja kreativitasat és szel-
lemileg, fizikailag elrugaszkodhat a mindennapi
kotott munkatempotol. A fesziiltségoldas tehat nem
csak az egyén, de a vallalat szamara is hasznos.

A hatalmas gazdasagi kieséseket felismerve az
Egyesiilt Allamokban kiépiilt egy komoly stressz-
menedzsment. A nagy tarsasagok fele rendszeresen
tart relaxacios tréningeket, amely kimutatasok szer-
int nagymértékben csokkenti az olyan fesziiltség
szimptomakat, mint az idegesség és az alvaszavar.
Ezen tréningek tartasa viszonylag olcso, és nem
igényel kiillondsebb szerkezetatalakitast, igaz, hata-
sa is csak tiineti, és rovid tavi. Szamos cégnél
stressztanacsadd (coach) mikodik, aki javasla-
tokat tesz a munkahelyi feltételek javitasara, mind
vezetO1, mind beosztotti szinten. Amerikai kutatok
szerint tehat ez a két modszer, a stressztréningek
tartdsa ¢s a munkafeltételek javitasa, illetve ezek
egylittes alkalmazasa a leghatékonyabb modszer
hosszttavon a stresszartalmak kezelésére.

Az idegesség hatasainak kikiiszobolésében nagy
segitség lehet a relaxacio, valamint a biofeedback,
ami egy, a relaxaciot kdvetd eljaras, melynek so-
ran az emberek visszacsatolast kapnak fizioldgiai
allapotuk valamely valtozasarol, és megkisérlik azt
megvaltoztatni.”

A kiilonbozo egészségfejlesztd programok szin-
tén megoldasokat kinalnak a problémak kezelé-
sére?, Magyarorszagon a munkahelyi stressz miatt
szenveddk pontos 1étszamardl nincs adat, ilyen iranya
felmérés eddig még nem késziilt. Kovetkeztetni
azonban lehet a depresszidban szenvedd emberek
szamabol, ugyanis a depresszio €s a munkahelyi
fesziiltség tobbnyire egyiitt és egymassal szoros
kolcsonhatasban jelentkezik. A depresszio hazank-
ban mara mar népbetegségnek szamit. Felmérések
szerint a problémakor az Europai Unié munkavalla-
loinak 28 szazalékat, mintegy 40 milli¢ alkalmazottat
érint, ami éves szinten huszmilliard euro tobbletkolt-
séget jelent a tagallamoknak. A Budapesti Miiszaki
és Gazdasagtudomanyi Egyetem Ergondmiai és
Pszicholdgiai Tanszékén mar két és fél éve dol-
goznak egy, a Nemzeti Fejlesztési Program altal
tamogatott munkahelyi egészségfejlesztési progra-
mon. A program lényege, hogy a munkahelyeken
olyan alkalmazotti egészségfejleszté fokuszcsopor-
tot hoznak 1étre, amely attekinti a munka, a munka-
hely potencialisan egészségrombold, idegességet
okoz6 elemeit, majd javaslatokat dolgoznak ki az
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artalmas hatdsok kikiiszobdlésére és javaslataikat kel. A kisérlet egy magyar nagyvallalatnal jelenleg
egyeztetik a cég vezetdségével és a szakszervezetek-  is folyik, eredményeket még nem kozoltek.
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Summary

The work-related stress as the most common modern occupational disease is in the
focus of my study. I studied the most common reasons of work-related stress, the dif-
ferent forms of it and its connection to labor law. I realized that problems concerning
employment are one of most important factors in developing serious stress. I showed
that this serious psychological burden may result in further diseases so the reduction
or — if possible — elimination of work-related stress is highly desirable. Finally taking
all these into account I made researches concerning the different options currently
available for dealing with the problem that results in the death and disease of millions
of employees around the world.
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