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Munkahelyi stressz: kezeljik hatékonyan!

Galgéczi Déra

Orszdgos Egészségfejlesziési Intézet

A mindennapi életben, igy munkahe-
lytinkon is elkeriilhetetlen, hogy kiilon-
bozd  stressztényezSkkel —keriiljiink
szembe. Ennek oka lehet az alul- vagy
tdlterheltség, a nem megfelel6 munka-
koriilmények, a hatarid6k, a tdlérak,
az esetlegesen kedvezStlen munkahelyi
légkor.

Kutatdsok adatai szerint az Eurdpai
Uni6 tizenot tagillamaban a munkahe-
lyi stressz kozel 40 milli6 munkavallalé
egészségét veszélyezteti. A pszichés tii-
netek kozott az elégedetlenség, a csok-
kent munkakedv és a szorongds vezet.

Mit jelent szamunkra
a stressz?

A ,stressz” fogalmdra gondolva alta-
laban negativ gondolataink tdmadnak,
holott bizonyos mennyiségl stressz
elengedhetetlen ahhoz, hogy teljesitmé-
nytink maximumat nydjtsuk.

A pozitiv stressz — az eustressz
— javitja a felfog6képességet, serkenti
figyelmiinket. Ez biztositja, hogy pozi-
tiv szemléletmoddal, lelkesedéssel, ki-
tartdssal végezziik feladatainkat.

Enélkiil el6bb-utobb unalmat, inger-
szegénységet éreznénk, s elmenne a
kedviink a kreativ cselekvéstSl. A prob-
léma akkor kezdddik, ha az optimélis
stressz-szint negativ irdnyba billen at.

Mikor jon el ez a pillanat? Ennek
meghatarozdsa korantsem egyértelmd,
leginkdbb a személyes érzékeléstdl
fiigg. Ugyanazt az eseményt kiilon-
bozSképpen értékelhetik az emberek,
ezt részben a személyiség, részben a
pillanatnyi hangulat is befolydsolja.
Mindenkinél van egy pont, ahol a
stressz mar mindenképpen gitolja a
tevékenységet, itt mar negativ fazisrol
beszélhetiink. Ennek hatdsai: pesz-
szimizmus; depresszid; bezdrkdzas;
ingerlékenység; koncentricios készség

hidnya; alacsony produktivitds és
kreativitds; kimertiltség; betegség; bal-
esetek.

Dr. Selye Janos a stressz harom kii-
16nboz§ fazisat kiilonboztette meg:

1.) Vészjelzés vagy riado

Készenléti allapot jon létre, ,,liss
vagy fuss” reakcid. Az ekkor bekovet-
kez§ élettani véltozdsok: ® né a sziv-
frekvencia, ¢ a vér a belsé szervekbdl az
agyba és az izmokba irdnyul, * a 1égzés
ritmusa €s az anyagcsere felgyorsul, ¢
az emészténedvek termelédése csok-
ken, * novekszik a vércukorszint €és a
vérnyomds.

2.) Ellenallasi szakasz

A test az ellenallé képességet a nor-
malis folé emeli és lekiizdi a veszélyt,
vagy megprobal alkalmazkodni hozza.

3.) A kimeriiltség fazisa

Tartds stressz esetén jon létre, amikor
az ellenallasi szakaszba ,,belefarad” a
szervezet. Ilyenkor alakulnak ki a pszi-
choszomatikus betegségek. Kiilonosen
a szivre, a vérerekre, a mellékvesékre
€s az immunrendszerre nehezedik sok
teher.

Ahhoz, hogy ezeket a hatdsokat el-
keriiljiik, hatékony megkiizdési straté-
gidkkal kell rendelkezniink, amelyek
tanulhatd  készségek, elsajatitasuk
— nemcsak egyéni, de véllalati szinten
is — rovid és hosszu tavon is megtériils
befektetés.

A munkahelyi stressz okai
és kovetkezményei

Munkahelyiinkén nap mint nap taldl-
kozunk kiilonbozG stresszfaktorokkal.
Felmérések eredményei szerint az Eurd-
pai Unid tizenot tagdllamdban a mun-
kahelyi stressz kozel 40 milli6 munka-
vallalé egészségét veszélyezteti, igy — a
hatfajas utdn — a munkaval Osszefiiggd
masodik leggyakoribb egészségiigyi

problémat jelenti, amely az EU mun-
kavallal6inak 28%-4t érinti. A munka-
helyi stressz mind emberi viszonylatban
(pl. gyakoribb megbetegedések), mind
gazdasdgi vonatkozdsban komoly ko-
vetkezményekkel jir (a munkahelyi
tdvolmaraddsok és az egészségligyi
koltségek mintegy 20 millidrd eurdval
terhelik meg az eurdpai unids tagalla-
mokat, de a termelékenység csokkenése
is komoly kédrok forrdsa lehet).

A hazai kutatdsok alapjdn minden
mdsodik magyar munkavéllalé magas
stressz-szintnek van kitéve. A munka-
véllalék mintegy 60%-a tdlérat véllal.
A munkahelyi pszichoterror hatdsit az
alkalmazottak kortilbeliil 8%-a kényte-
len nap mint nap elviselni.

A munkahelyi stresszformak
a kovetkezdk lehetnek:

a.) Munkabol eredé faktorok:
— kedvezGtlen munkafeltételek,
— tilterheltség.

b.) Szervezeti szerep:

— a szerep kétértelmiisége,

— szerepkonfliktus,
— tdl sok vagy éppen til kevés fele-
16sség,

— mas szerepstresszorok.

¢.) Munkahelyi kapcsolatok:

— felettessel, beosztottal, kollégakkal
val6 konfliktusok.

d.) Karrier:

— nem tisztazott statuszok,

— elémeneteli lehet&ség hidnya.

e.) Szervezeti struktirdbdl és 1égkor-
b6l adédo nézeteltérések.

f.) Szervezeten kiviili stressz.

A stresszt leggyakrabban kivalto
tényez§ a véltozds, amelyet dltaldban a
cég gyors novekedése vilt ki. A struk-
tara atalakul, atalakulnak a munkako-
rok és a feladatok. NG a tobbletmunka
mennyisége, az elérhetd eredmény és a
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jovedelem. Ezzel parhuzamosan keve-
sebb a szabadidé.

A folyamatos stresszhatdsnak szdm-
talan negativ kovetkezménye van. A
leggyakoribb egészségkarositd haté-
sok: fejfajas, dlmatlansdg, depresszid,
magas vérnyomds, étvagytalansag,
ingerlékenység, izomfijdalom, gyo-
morfekély €s kiilonféle szivkoszoriér-
megbetegedések.

Az egyéni problémakon tdl a vallalat
miikodésére is hatranyos hatdssal van a
munkavallalok tdl magas stressz-szint-
je: hibas dontésekkel, alacsony produk-
tivitassal, a kreativitas csokkenésével,
kommunikdciés nehézségekkel kell
szembenézni.

A csapatszellem hidnya, a személyes
kapcsolatokban érzékelhetd fesziiltség
és a mind gyakoribb tdvolmaradas
szintén kedvezdtlen a vallalat mikodé-
sének szempontjabol.

Stresszkezelést modszerek
a munkahelyeken

A tartds stressz okozta negativ hatdsok-
ra természetesen nem az a kozhelynek
szamité megoldds javasolhatd, hogy
keriild a stresszt”! Ez bizonyos fokig
lehetetlen, hiszen munkank soran
lépten-nyomon taldlkozunk olyan ese-
ményekkel, amelyek stresszforrast jel-
enthetnek. Hatékony Iépéseket azokkal
a médszerekkel tehetiink, amelyek se-
gitségével ezeket a helyzeteket kezelni
tudjuk.

Az ehhez sziikséges készségek,
technikak tanulhatok, birtokukban
a munkavéllal6 elkeriilheti a testi és
mentalis megbetegedéseket, s a vallalat
miikodésében sem keletkeznek negativ
hatdsok.

Leghatékonyabbnak azok a mddsze-
rek bizonyulnak, amelyek az egyént és
a véllalatot egyardnt érintik. Az egyes
személyek helyzetének vizsgdlatdn
til a munkahelyi vezetéspolitikat, a
szervezeti strukturat, a munkatarsak
és csoportok kapcsolatit egyiittesen
célszerd értékelni.

Igy kideriilhet, hogy olyan prob-
lémédkra kell megoldast keresni,
amelyekkel nemcsak az egyes szemé-
lyeknek kell megkiizdeniiik, hanem
nagyobb szervezeti egységet, esetleg
az egész vallalatot érintik.

Az Orszagos
Egészségfejlesztési Intézet
¢s az Egészségesebb
Munkahelyekért Egyesiilet
tréningbemutatdja

2007 juniusdban, 26 eurdpai orszig
részvételével indultel a,, Move Europe”
munkahelyi egészségfejlesztési prog-
ram, amelynek hazai koordindlé szer-
vezete az Orszagos Egészségfejlesztési
Intézet (OEFI). A program négy f6
teriiletre — az egészséges taplalkozds-
ra, a rendszeres testedzésre, a dohdany-
zasrol valo leszokas segitésére és a
mentalis egészségre — fokuszal. Az
OEFI minden témakorben ajanldsokat,
szakmai segitséget nyujt a programhoz
kapcsolédott véllalatok szamdra, hogy
minél hatékonyabban valdsuljanak
meg egészségbarat torekvéseik.

Az érdeklédS ,,Move FEurope”
partnervallalatok képvisel6i szdmara
— az Egészségesebb Munkahelyekért
Egyesiilettel (EMEGY) egyiittmiikod-
ve 2007. oktdber 5-6-4dn, Esztergom-
ban stresszkezel§ tréningbemutatét
tartottunk. A 20 f&s csoportban val-
lalati vezetSk, huménpolitikai munka-
tarsak, egészségfejlesztd szakemberek
vettek részt. A tréninget szakpszicho-
16gusok vezették, akik a csoporttagok
aktiv részvételére épitve ismertették a
hatékony problémamegoldds, konflik-
tuskezelés modszereit. Szituicids gya-
korlatokon keresztiil tisztazédtak azok
a stresszforrdsok, amelyekkel a cso-
porttagok a mindennapi munka sordn
taldlkoznak. Az onismeret fejlesztésére
specidlis feladatokon keresztiil kertilt
sor, amelyek oldott formdban zajlottak,
ki-ki annyit 4rult el magdrdl, ameny-
nyi nem okozott szdmdra fesziiltséget.
Ezek a gyakorlatok hozzdjarultak,
hogy mindenki vildgosan 4tldssa sajét
értékeit, szerepeit.

Milyen 1épések sziikségesek ahhoz,
hogy a munkahelyiinkon felmeriild,
folyamatos frusztriciét vagy kiégést
okozé helyzetekkel hatdsosan meg-
kiizdjiink? Konnyebb vélaszt adni a
kérdésre, ha kiviilrdl is lehet&ségiink
nyilik megvizsgélni ezeket a szituicid-
kat. Olyan gyakorlatokkal segitették a
trénerek a csoporttagokat, amelyekben
a konfliktusforrasnak szdmité esemé-
nyeket jelenitették meg, felidézve ezek-

(N T T

GYAKORLATI KERDESEK

ben a szerepekben atélt érzéseiket,
reakcidikat, konnyebb volt megoldési
alternativdkat taldlni. A résztvevk ko-
zosen dolgoztak ki lehet&ségeket arra,
miként tudnak a stresszkeltS helyzetek-
re kompromisszumkeres§ vélaszokkal
reagdlni. Cé€l, hogy olyan megolda-
sokat taldljon mindenki ezekben az
esetekben, hogy ne érezze magit a
,.koriilmények aldozatanak”.

A tréningen résztvevd csoporttagok
szdmos olyan stresszkelt§ eseményt
tudtak azonositani, amely nap mint
nap el6fordul munkdjuk sordn, nem
egy esetben hatdrozottan csokkenti
munkakedviiket, kreativitasukat, lelke-
sedésiiket. Felszabadit6 felismerésként
hatott, hogy masoknak is hasonl6 hely-
zetekkel kell megkiizdeniiik, és a cso-
port tagjai dltal egyiittesen kidolgozott
megolddsokat hasznositani tudjdk ké-
s6bb a munkahelyiikon.

A legtobb ember tartézkodik attdl,
hogy mdsok el6tt feltarja érzéseit egy
adott eseménnyel, helyzettel kapcsolat-
ban. A tréning nyitott, oldott légkore
azonban ezt mar az els§ ordkban fe-
ledtette, az Gszinte véleménynyilvani-
tasokbdl is kitlint, hogy a résztvevik
pozitivan értékelték a véleménycserét,
az 0sszehangolt csapatmunkat.

Minden munkahely szdmdra hasznos
lehet, ha a munkatarsak hasonld tré-
ningen részt vesznek: az egyén szintjén
hatékonyabb problémamegoldist, ered-
ményesebb munkavégzést, magasabb
motivacids szintet eredményez, mig a
véllalat szdmara egyértelmd nyereség
a jobban teljesit§ csapat, a kevesebb
tappénz és hidnyzas, a célokkal azono-
sulé kollégak és a gordiilékenyebb
kommunikécid.

Mit tehetiink nap mint nap?
Apr6 tippek a stressz kéaros
hat4sainak kivédéséhez

Ha tgy érezziik, nehezen tudjuk fel-
dolgozni a stresszkeltd helyzeteket,
szabadidénkben is problémdink kotik
le gondolatainkat, esetleg almatlan-
sdgban is szenvediink emiatt, érdemes
kiprébdlni néhdny egyéni technikat.
Amelyek szamunkra bevalnak, érde-
mes rendszeresen alkalmazni, segit-
ségiikkel kevesebb lesz a kockdzata,
hogy egészségiink vesz€lybe kertil.
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— Relaxdcio, autogén tréning: a
gyakorlatsorokat érdemes szakképzett
trénerektSl megtanulni, az igy elsaja-
titott mddszerek segitségével eredmé-
nyesen csokkenthetSk a negativ stressz
hatésai.

— Figyelemelterelés: a szorongdst
keltd helyzetben gondoljunk valami-
lyen artalmatlan dologra, majd kezd-
jlink bele nagy 6sszpontositast igényls
feladatba.

— Napi ritmus kialakitasa: A rend-
szeresen visszatér§ tevékenységek
biztonsagérzettel tarsulhatnak, kiillono-
sen azok szamara, akiknek az élete
folyamatos véltozds. A meghatirozott
idépontokban végzett elfoglaltsdgok
keretet adnak a napnak, segitenek az
id6beosztdsban.

— Rendszeres étkezés, stressz-csok-
kentd élelmiszerek: Sokan a stresszre
mértéktelen étkezéssel reagalnak.
Azonban fesziilt lelkidllapotban nem
tanacsos étkezni. Helyesen Osszealli-
tott étrenddel hatdsosan enyhithetSk a
stressz tiinetei. Keriiljiik az izgat6 haté-
su élelmiszereket (kavé, fekete tea, sok
cukor és s, magas zsiradéktartalmui
ételek), Ehelyett fogyasszunk tobb
gylimolesot, hiivelyest, csonthéjast, tel-
jes kidrlésti gabonafélét.

— Vitamin- és nyomelembevitel:
Stressz €s szorongds esetén megno-
vekedhet az igény egyes vitaminok
bevitelére.

A ,,B” vitamincsoport fontos szere-
pet jatszik az idegrendszer egészséges
miikodésében. Természetes forrdsai a
sorélesztd, a csirak, a barna rizs, a dio-
félék. A C-vitamin segit megkiizdeni
a kimeriiltséggel. Citrusfélék, bogyds
gyiimolesok, kdposzta, burgonya foko-
zott fogyasztdsa javasolhatd. Az dsva-
nyi anyagok koziil a magnézium (hiive-
lyesek, koles, zold leveld zoldségek), a
kalium (bors6, banan, csonthéjasok), a
kalcium (mak, narancs, mazsola) és a
cink (alma, répa, csirkehus, hiivelyesek)
segitenek a fesziiltség lekiizdésében. A
bér és a kobalt hasznos nyomelemek
a stresszcsokkentéshez, szabdlyozzdk
a hangulatot, novelik a koncentrald-
képességet.

— Testedzés: a sportolds hosszu ta-
von noveli a stresszel szembeni ellen-
alloképességet. Elssorban a keringést
fokoz6 sportok hasznosak erre a célra,

de fontos a fittségi szint felmérése, mie-
16tt belekezdiink az edzésprogramba.

— A joga a lelket is edzi, specidlis
gyakorlataival helyredllithaté az ideg-
rendszer egyenstlya.

Természetesen ezek a kis otletek
nem helyettesitik a hatékony stressz-
kezel6 médszerek elsajatitdsat, viszont
kiegészitésképpen segitséget nyujthat-
nak a mindennapokban, hogy testi-
lelki egyensulyunkat megnovekedett
stresszfaktorok jelenlétekor is meg-
Orizziik.

Osszefoglald

Mindennapi életiinkben, igy munkahe-
lytinkén is nap mint nap szembetaldl-
kozunk kiilonbozd, stresszt okozé hely-
zetekkel. Ezek teljes elkeriilése lehetet-
len, és nem is cél, hiszen bizonyos fo-
ki stressz fokozza teljesitményiinket.
Problémat akkor jelent, ha meghaladja
alkalmazkod6-képességiinket. A tdl-
zott stressz szamos negativ tiinetet
okozhat az egyén és a villalat szintjén
is. Gyakori megbetegedések, elégedet-
lenség és értéktelenség érzése, kommu-
nikdciés nehézségek, motivalatlansig
és novekvs személyes konfliktusok
egyarant kedvezétlenek a vallalat m-
kodésének szempontjabdl is.

A hatékony stresszkezel6 mddsze-
rek elsajatitasa hozzajarul, hogy kéros
kovetkezmények nélkiil tdllépjiink
a fesziiltséget keltd helyzeteken. Az
Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet
és az Egészségesebb Munkahelyekért
Egyesiilet kétnapos stresszkezeld tré-
ning-bemutatét tartott vallalatok kép-
viselGi szamara, akik a Move Europe
egészségfejlesztési program tagjai is.
A csoport olyan mddszereket sajatitott
el, melyek a munkdjuk sordn felmertils,
stresszt okoz6 helyzetekkel val6 meg-
kiizdést tdmogatjdk. Az aktiv részvé-
tellel zajlé tréningen Onismeret-fejlesz-
t6 gyakorlatokkal, problémamegoldési
technikdkkal fejlesztették a résztvevSk
stresszkezel§ készségeiket.

A munkahely szdmdra tobb szem-
pontbdl eldnyt jelent, ha dolgozdi ilyen
mddszerek birtokdban vannak: jobban
teljesitd, motivéltabb csapat, kevesebb
konfliktus, kedvez§ munkahelyi légkor
és egészségesebb munkatarsak nyerhe-
t6k altala.

Summary

In the everyday life, just as at our
workplace we often have to face
stressful situations. It is something
impossible to avoid, and it is not even
a goal, as a limited level of stress
improves work efficiency. It becomes
a problem only when it is beyond our
adaptability. High stress levels cause
different harmful symptoms to emplo-
yees and losses to the company itself.
Prevalent illnesses, dissatisfaction,
feeling of worthlessness, communica-
tion difficulties, lack of motivation and
personal conflicts are disadvantageous
for workplaces. Acquiring effective
methods of coping stress can help us to
handle frustrating situations.

The National Institute for Health
Promotion and National Association
for Healthier Workplaces organized a
stress-management training for repre-
sentatives of companies joined to Move
Europe Program. Useful methods were
taught to the group to improve their
conflict — handling abilities. During
the training session, the participants
improved their self-recognition and
problem solving skills by active parti-
cipation.

Workplaces can obtain several
advantages by a similar training: more
effective and motivated team, less
conflicts, favourable working atmosp-
here and healthier employees.
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