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1.BEVEZETES

,,Nem az a stressz, ami torténik
veled, hanem az, ahogyan reagalsz ra”.

/Selye Janos/

Tudatossag. Ez lehet a mai kor szamara a leghangsulyosabb tizenet. Azt hiszem, nem tévedek
nagyot, amikor azt mondom, hogy a mai kor emberének a legnagyobb, legdragabb kincse az
1d6. Ahhoz, hogy id6t nyerjen, mindent meg kell pontosan terveznie €s lehetdség szerint tartania
kell magat a szoros idobeosztashoz. Egyre nagyobb az igény az emberekben a tudatossagra,
pontosan megterveznek mindent, még a szabadidejiiket is. Vezetik a sajat, esetenként az egész
csalad programjat éves, havi, heti, napi lebontasban. Ez a feszitett tempd sok esetben tilnd
rajtunk. Nem csupéan azért, mert monumentélis feladat, de elkeriilhetetlen, hogy elébb vagy
utobb ne keriiljon porszem a gépezetbe. Tudatosak vagyunk, mindent irdnyitani akarunk, majd,
ha valami nem ugy alakul, ahogy mar jo6 eldre alaposan, mindent figyelembe véve elterveztiik,
akkor jon a krach. Egy varatlan koriilmény teljes 0sszeomléshoz is vezethet. A kornyezeti,
tarsadalmi valtozasokhoz nem mindig tudunk rugalmasan viszonyulni, alkalmazkodni. Borul a
program, borul a terv, borul az iranyitas. Kibillenhetiink az addig egyenstlyban tartott, de
igencsak feszitett tempobol s ekkor felerdsodik benniink a stressz. Szamtalanszor hasznaljuk, a
szot, de vajon mennyire vagyunk tisztaban effektiv jelentésével? Tudjuk-e hogy mit valt ki a

szervezetben? Hogy van jo, illetve rossz stressz is? Lehet-e kezelni a stresszt?

Témavalasztasom indokldsa

Kutatasom célkeresztjében e népszert, izgalmas, aktudlis €s kimerithetetlen téma all: a stressz.
A felgyorsult, folyamatosan valtozé vilag, aztan a vilagjarvany megjelenése altal okozott
munkaerdpiaci atrendez8dés, majd a nemrég kitdrt ukran-orosz haboru eredményeképpen a
témaban valo érintettség lefedi a Fold teljes lakossagat. A stresszel vald megbirkozas napjaink
egyik kardinalis tarsadalmi kihivasava valt. Az Egészségiligyi Vilagszervezet elorejelzései
szerint 2030-ra a munkahelyi stressz okozta depresszio lesz megbetegedéseink egyik vezetd
oka. S bar a stressz ¢életiink minden teriiletén érhet benniinket, tobb vizsgalat is azt allitja, hogy
a munkahelyi és a maganéleti stressz kozott kolesonds viszony all fenn, hiszen a munkahelyi
problémak névelhetik az otthon atélt stresszt, illetve forditva: az otthoni konfliktusok

fokozhatjak a munkahelyi stresszt. (Klitzman et al., 1990).



Mégis tobbnyire a munkahelyi stressz kap kiemelt figyelmet, hiszen életiink jelentds
részét toltjik a munkahelylinkon. Az American Psychological Association felmérése a
nagykozonség korében tapasztalhatd attitlidoket és stressz-érzékeléseket méri, azonositja a
stressz vezetd forrasait, a stressz kezelésére hasznalt gyakori viselkedési formakat és a stressz
¢letiinkre gyakorolt hatdsat. Legutobbi, 2022. februarban és marciusban végzett Stressz
Amerikaban felmérése rekordszintii stresszt mutatott ki az amerikai korében, minden
korosztalyban. A stressz legfobb forrasai a mindennapi cikkek inflacio miatti dragulasa (pl.
gazarak, energiaszamlak, élelmiszerkoltségek stb.), ezt kovették az ellatasi lanc problémai
(81%), a globalis bizonytalansag (pl. 81%), Ukrajna orosz invazidja (80%) €és Oroszorszag
lehetséges megtorlasa (pl. kibertamadasok vagy nuklearis fenyegetések formajaban) (80%).
Ez a stressz az inflacidhoz és a gazdasagi bizonytalansaghoz, valamint az ukrajnai orosz invazio
kozepette kialakult globalis fesziiltségekhez kotddott. Mindezt tetézi, a COVID-19 vilagjarvany
két éve. A kozvélemény-kutatasban résztvevok tobb mint 87%-a szerint az emelkedd arak
jelentds stresszforrast jelentettek szdmukra, mig 81%-uk a globalis bizonytalansagot jelolte
meg jelentds stresszorként. (APA 2022)

Az emberi agyat és az immunrendszert elsdsorban arra tervezték, hogy a testet
biologiailag biztonsagban tartsdk mondja George Slavich (2020) PhD, az UCLA
stresszértékelési  és  kutatdsi  laboratoriumanak  igazgatdja. A tarsadalom-  és
egészségtudomanyok teriiletén végzett kutatdsoknak koszonhetden jelentds bizonyiték van arra,
hogy az élet stresszének és a viszontagsagainak vald kitettség negativan befolyasolhatja az
emberi miikodést, a betegségek kockazatat és a hosszu élettartamot. (Slavich, 2022) A stressz
szinte minden szervet befolyasolhat a kozponti idegrendszeren keresztiil.

Hogyan hat a stressz? Hogyan hat agyunkra, testiinkre és immunrendszeriinkre; miért
fontos mérni egy személy élete soran a stressznek valo kitettségét? Miért sziikséges Stratégiakat
alkalmazni a stressz kezelésére ¢és annak egészségére gyakorolt negativ hatasainak

minimalizalasara?

A kutatasom célja, feltérképezni a dolgozok stresszforrésait, azok mértékét, a munkaval
valo elégedettséget, valamint a stressz és a szubjektiv egészségi allapot dsszefiiggéseit, hogyan
hat a mindennapi tevékenységre, teljesitményre. Mit lehet tenni stressz elkeriilése érdekében,
illetve hogyan lehet minimalizalni az egészségkarositd hatasat.

Hiszem azt, hogy miel6tt harcba szallnank, alaposan meg kell ismerni az ,,ellenséget” ahhoz,
hogy sikeresen legydzziik, esetiinkben kezelni tudjuk, illetve visszaszoritsuk a stressz karos

hatasait (distressz), kiaknazzuk a stressz pozitiv impulzusait (eustressz).
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2.SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1.A stressz mechanizmusa

A mindennapi életben igen gyakran ¢és kiilonb6zd értelemben haszndljak a stressz kifejezést,
sokszor nem mindig a megfelel6 értelmezésben. A kdvetkezd fejezetben bemutatom a stressz a
tényezOit, OsszetevOit, a miikodését, valamint hatasat az emberi szervezetre, kiilonféle
stresszelméleteken keresztiil.
A stresszfolyamat két fontos tényezdje,
- az ,,0k” (kdérnyezeti stresszorok mint pl. fontosabb életesemények vagy mindennapos
kellemetlenségek) és
- az,okozat” (a stressz altal kivaltott szubjektiv valaszreakciok, vagyis az un. értékelési
folyamat és a megkiizdési valaszreakciok) (Holmes—Rahe, 1967; Lazarus—Folkman,
1984).

2.2.A stressz szegmenseli

Kopp Maria magat a stresszt harom 6sszetevore bontja (Kopp, 2003)
1. stresszorok (kornyezeti hatasok)
2. stresszreakciok (élettani és pszichologiai)

3. egyéni adottsagok (pszichologiai, alkati)

stressz
reakciok

egyéni
adottsagok

stresszorok

1. abra A stressz osszetevoi

Forras: Sajat szerkesztés, 2022.



2.2.1.Stresszorok

A stresszorok azok a tényezok, amelyek eldidézik a stresszt. A pszichologiai lexikon szerint
¢lettani vagy érzelmi stresszt kivalto tényezd. Olyan életesemények, idegfesziiltség, ami lehet
pozitiv, vagy lehet negativ érzelmi hatas. Az, hogy egy inger, esemény, vagy helyzet mikor
valik stresszorra, attol fiigg, hogy mennyire befolyasolhato, vagy bejosolhatd, hogy mennyire
valtoztatja meg az életiinket, illetve hogy mekkora bels6 konfliktust eredményez. Lehet fizikai,
lelki, illetve pszichoszocialis. Az ember életben mindeniitt jelen van. Forrasa lehet munkahelyi

¢s munkahelyen kiviili.

2.2.2.Stresszreakciok

A stresszreakcidk az egyén helyzetértékelését jelentik, pontosabban szdlva, milyennek értékeli
az egyén az adott helyzetet, amelyben a stressz kialakult (példaul Kritikusnak vagy konnytinek).
Ha az adott helyzetet megoldhatonak itéljilk akkor létre johet a klasszikus Cannon-féle
vészreakcio: ,,flight or fligt”(menkiilés vagy tamadas). Amennyiben megoldhatatlannak itéljiik
a helyzetet, nincs helyes megoldas, akkor kontrollvesztés alakul ki, passziv, elkeriil6 magatartas
1ép fel, mely szorongast valthat ki. A szorongas akkor koros, ha olyan helyzetekben is el6jon,
amikor objektiv megitélés szerint megoldhato, kontrollalhato lenne az adott helyzet, tehat nem
relevans a vészreakcio.

Amikor egy kiilsé inger, vagy valamilyen koriilmény hat a szervezetiinkre, annak
hatasara stresszvalasz jon létre. Ezt barmilyen inger kivalthatja. A stresszhelyzet az, amikor az
emberek olyan eseménnyel szembesiilnek, melyek megitélésiink szerint veszélyeztetik fizikai
¢s pszichikai jollétiiket. Az ember és kornyezete kozotti kolcsonhatas folyamatdban a

magatartasi valaszt igényld helyzeteket nevezziik stresszhelyzetnek. (Buda, 2001)

2.2.3. Az egyéni adottsagok okozta kiilonbségek

A stressz harmadik Osszetevéje kulcsfontossagi. Az egyéni adottsagok a megkiizdési
folyamatok illetve stratégidk, vagyis ahogyan az egyén tudattalanul és tudatosan kezeli magat
a stresszt (a stressz hatdsara megbetegszik vagy atalakul a személyiség). Hogyan éli meg az
egyén a fenyegetd helyzetet? Az ember szdmara az tekinthetd stressznek, amit annak értékel.

Az egyéni adottsagok lényegében megmagyarazzak azt a kiilonbséget, hogy ugyanarra az



¢leteseményre valaki jol reagél, valaki nem. Magatartastudomanyi szempontbol a legfontosabb
a harmadik 6sszetevd, amely magyarazat arra, hogy ugyanaz az életesemény, stresszor az egyik
ember szamara elviselhetetlen helyzet, mig a masik kifejezetten kellemesnek vagy izgalmasnak
tartja. Példaul a veszélyes sportok kedveldi egy ejtdernyds ugrast is élvezetesként élnek at, mig
masok szamara maga a replilés is szinte elviselhetetlen ¢élmény. Ez a kiilonbozoség a

stresszelmélet legfontosabb orvosi kihivasa. (Kopp 2001)

2.3.A stressz tipusai

Ha a stresszt ingernek, tehat kiilsd, avagy kornyezeti hatdsnak tekintjiik, ezeket az ingereket
kiilonboz6 tipusokba sorolhatjuk. Lazarus (1977) a stresszorokat aszerint csoportositja, hogy
mar megtortént-¢ a kellemetlen, félelemkeltd esemény, vagy késébb fog megtorténni, illetve
hogy van-e lehetdségiink megkiizdeni vele (Iisd a kognitiv-tranzakcionalista modellt). Igy
Lazarus (1977, idezi Herbert és Cohen, 1996) szerint megkiilonboztetiink:

- végleges, visszafordithatatlan kérokat, veszteségeket,

- fenyegetéseket, melyek valamilyen kéarnak, veszteségnek az eldvételezései,

- kihivasokat, vagyis olyan kiils6 ingereket, megterheléseket, melyek a személy

novekedésének, gyarapodasanak lehetdsegét rejtik magukban.

Randall és Bodenmann (2009) egy masfajta megkozelitést alkalmaz. Az 6 tipoldgiajuk a
stresszorokat harom dimenzi6é mentén csoportositja:

- kiviilrél vagy beliilrdl érkezo stresszorok,

- major (nagy hatast) vagy minor (mindennapi) stresszorok,

- akut vagy kronikus stresszorok.
Selye (1976) két tipusat kiilonbozteti meg a stressznek, mégpedig pozitiv vagy eustresszt és
negativ, masnéven distresszt. (Selye 1976)
Pozitiv stressz (EU stressz — Eufoéria):

» astresszoroknak pozitiv hatdsa van;

+ aszemély altal fontosnak tartott 6sztonzdokre, készségei fejlesztésére és a kihivasokkal

valo megkiizdésre sarkallja;

* hosszl tavon épitd jellegl a stresszorok hatasa.
Negativ stressz (DI stressz — Leépitd):

+ astresszoroknak negativ hatdsa van;

» olyankor Iép fel, ha a személy készségei €s képessége nem elegenddk a megkiizdéshez;



* hanincs lehetdsége a hidnyzo, de sziikséges készség megszerzésére;

*  rovid és hosszu tavon is leépit;
A hosszll tavl negativ stresszhatas megsziintetése, mérséklése létfontossag, mivel Oriasi
egészségesokkentd hatdst von maga utdan (2.abra). Kivalthat magatartdsi zavarokat
(ingerlékenység, fokozott dohanyzas, alkoholfogyasztas, alacsony munkateljesitmény), vagy
eldidézhet pszichologiai hatasokat (depresszid, agresszid, zavartsag, figyelmetlenség), okozhat
fizikai panaszokat is (tlinetek példaul: vérnyomas emelkedése, fejfajas), de indukalhat

pszichoszomatikus megbetegedéseket is (emésztérendszeri, sziv-érrendszeri megbetegedések).

pszicholdgiai
hatasok

A hosszu

magatartdsi zavarok tavu fizikai panaszok
stresszhatas

pszichoszomatikus
megbetegedések

2. abra A hosszu tava stresszhatas kimenetelei

Forras: Sajat szerkesztés, 2022.

Selye azt vallja, hogy : ,, A stressz az élet sava-borsa”. Nem érdemes torekedni a teljes
stresszmentességre, a rossz stresszt viszont igyekezni kell elkeriilni. A stressz ugyanis a
mindennapi életlink része, egyfajta energiaforras, mely cselekvésre késztet, segiti a mindennapi
kiizdelmeinket. A kulcs tehat a kontrollalds. Az aranykozéput a mérsékelt mennyiségli stressz,
ami pozitiv hatassal van egészségi allapotunkra.

A hatékony stresszkezeléshez, alaposabban korbe kell jarni, kelld6 mélységeiben meg kell
ismerni a szervezetiinkben végbemend reakciokat, biologiai, fiziologiai, pszichologiai, kognitiv
valtozasokat, majd a lehetséges kezelési modokat, megkiizdési stratégiakat. A kovetkezd
fejezetben néhany stresszelméletet segitségével bemutatom, mi torténik az ember testével,

mikor fellép a stressz, illetve stresszhelyzet 4ll el6.



2.4. Stresszelméletek

2.4.1. Altaldnos adapticiés szindréma

Selye Janos kanadai-magyar orvosbiologus professzor, a stresszelmélet vilaghirti megalkotoja.
Az ember alapvetd élettani problémaibdl indult ki, amikor stresszkutatasait elkezdte. Az 6
megfogalmazasdban a stressz az emberi szervezet nem specifikus vélaszreakcidja, illetve
alkalmazkodasa olyan ingerekre, amelyek kibillentik a szervezet megszokott miikodését az
eredeti egyensulyi allapotabol. A stressz-eldidézé hatas szempontjabol mindegy, hogy az a
dolog vagy helyzet, amellyel szemben allunk, kellemes-e vagy kellemetlen; csupan az szamit,
hogy milyen mértékii az ujra alkalmazkodas iranti sziikséglet. (Selye, 1960)

Selye-féle stresszkoncepcid szerint nemspecifikus karosito hatasokra a szervezet azonos
modon, az altalanos adaptacids szindromaval (GAS- Generalizalt Adaptaciés Szindroma)
reagal. Ezt harom szakaszra bontja:

— az alarm, vagy vészreakcio
— az ellenallas fazisa,

—majd a kimertilés allapota.

1. fazis: az ALARM reakcio

A szervezet ellenalloképessége akadalyba litkozik. Riadokésziiltség jon létre. A szervezet
felkésziil a harcra, vagy a menekiilésre (flight or fight). A szervezet aktivizalddik, olyan
véltozasok jelennek meg, mint példaul: felgyorsul a szivmiikddés, gyorsul a 1égzés, emelkedik
a vércukorszint, ennek kovetkeztében tobb energia all a szervezet rendelkezésére; atalakul a
vérelosztasa létfontossaghi szervektdl a vér a menekiiléshez vagy a harchoz sziikséges
szervekhez aramlik; kitdgulnak a pupillak és az idegrendszer is éber lesz, ugyanakkor a
figyelem besziikiil.

2. szakasz: az aktiv-ellenallas (alkalmazkodas)

Amennyiben a szervezet képes a stresszorhoz vald alkalmazkodasra, 1étrejon a rezisztencia.
Ellenben, ha elhtzodik a stresszhatés, a szervezet kénytelen fenntartani a védekezést, és magas
energiaszint fenntartassal alkalmazkodik ehhez, ily modon feléli a tartalékokat olyannyira,
hogy iddével kimeriil a készlet. Ekkor 1épiink at a harmadik szakaszba.

3. szakasz: kimeriilés

Ha elfogytak a tartalékok, akkor az ember megbetegszik.



Tudjuk azonban, hogy a stressz nemcsak megbetegiteni képes az embert, jotékony hatasa is
van, mivel mind a fizikai, mind a pszichologiai fejlédésiink alapvetd feltétele. Ez a pozitiv

stressz az els6 szakaszban elérhet6, onnan meritheto.

&
Alaivireakiis SRty @Benkllic Kimeriles
- I
1
Ellcinalli
ket oy Elknillikdpessdg
e rcrrreil arindjc

I =

ey reepeknesenck s
- |-| ]
A Sy e daleres sdaptes e siuiekeiva ldwos Funsa
2. abra: A Selye-féle altalanos adaptaciés szindroma harom fazisa

Forras: Selye Janos, 1965

2.4.2. Tranzakcionadlis stresszmodell

A pszichologiai stresszelméletek koziil a legismertebb Lazarus €s Folkman tranzakcionalis
stresszmodellje mely az egyéni értékelés jelentdségét helyezi a kozéppontba, a stresszhez vald
személyes viszonyulast. A modell alapjan a stressz akkor jelentkezik, amikor felborul az embert
éré megterhelések és er6forrasok egyensulya. (Lazarus—Folkman, 1984)

Kolesonhatas van az ember €s a kornyezet kozott, elvégre a kdrnyezet befolyasolhatja
az embert, és az ember is hat a kornyezetére. Lazarus ugy gondolta, hogy a személy és a
kornyezet kozotti dinamikus kdlesonhatds eredményeként jon 1étre a viselkedés, egy kétlépcsds
értekelés alapjan. Az elsddleges értékelés sordn az egyén eldonti, hogy az esemény egy mar
bekovetkezett karosodast, veszélyt vagy kihivast jelent. Ezt kdveti a masodlagos értékelés,

amelyben az egyén megprobalja meghatarozni a rendelkezésére allo megkiizdési lehetdségeket.



Maga az interakcidos modell elnevezés utal arra, hogy a lehetséges megkiizdési lehetdségek
erésen befolyasolhatjak, hogy a jovében az egyén stresszesnek mindsiti-e ugyanazt a szituaciot,

¢s az illetd megvaltoztathatja dontését. (Szilas, 2011)
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4. dbra A stressz és megbirkozas interakcionalis modellje
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Elméletében a kdzponti elem a stresszhez valo személyes viszonyulas, vagyis azt feltételezik,
hogy valamely esemény stresszhatdsa, nem pusztan a szervezetet ért ingertdl, hanem az egyén
kognitiv és emocionalis reakcidinak Osszességétdl is fligg. Az elmélet alapjan két {0
megkiizdési stratégiat kiilonithetiink el: a problémafokuszi megkiizdést (melynek soran az
egyén a helyzet megvaltoztatasara, a cselekvésre fokuszal) és az érzelemfokuszi megkiizdést
(melynek fokuszaban a negativ érzések csokkentése all). (Lazarus, 1993)

A problémakozponti megkiizdés esetében a személy egy specidlis helyzetre vagy
problémadra 6sszpontosit, €s megprobalja azt a jovOre nézve befolyasolni, atalakitani, vagyis a
hangstly a helyzet megvaltoztatasan van.

Az érzelemkozpontli megkiizdés esetében a személy a stresszhelyzet okozta érzelmi

reakciokat igyekszik enyhiteni, megakadalyozza a negativ érzelmek elszabaduldsat. A hangsuly
ebben az esetben az érzelmek szabalyozasan van.
Egyik stratégia sem jobb vagy értékesebb a masiknal, a helyzettdl fliggéen mindkettd adaptiv
lehet. Rendszerint amennyiben az adott helyzetet veszteségként értékeljilk és kiviilrdl
irdnyitottnak, megvaltoztathatatlannak itéljik meg, akkor jellemzden érzelemfokuszu
megkiizdést alkalmazunk. Abban az esetben pedig, amikor a helyzetet kihivasként értelmezziik
€s megvaltoztathatonak itéljiik meg, gyakrabban vélasztjuk a problémafokuszii megkiizdést.
Ilyenkor ugyanis ,,az adott helyzet megoldasara rendelkezésiinkre allo észlelt képességeinket
Osszevetjiik az észlelt kornyezeti igényekkel és korabbi tapasztalataink alapjan dontiink, hogy
képesek vagyunk-e a helyzet megolddsara. Az egészséges személyiség redlisan méri fel sajat
képességeit és a kornyezet felé iranyul6 elvarasait (Buda—Kopp, 2001, p.31-32.).”
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2.4.3.Pszichoneuroimmunologia

Az elmult évtizedekben végzett kutatasok azt talaltak, hogy a stressz karosithatja testi és lelki
egészségiinket, agyunkra, testiinkre és immunrendszeriinkre gyakorolt Osszetett hatdsai révén.
1975-ben Robert Ader vezette be a pszichoneuroimmunologia fogalmat: ,,az immunologiat, az
idegtudoményokat, az endokrinolégiat, a pszichologiat €s a magatartastudomanyokat atfogo
fiatal tudomany, amely a viselkedés, az immunrendszer és az idegrendszer kozotti Gsszetett
kolcsonhatasokkal foglalkozik, egészséges és beteg szervezetekben egyarant” (Solomon 1999).
Az immunvalasz komplex szabalyozasa magaban foglalja a neuro-endokrin rendszer szoros
kapcsolatat az immunrendszerrel. E rendszerek egymadsra €piild halozatok révén miikddnek.
Lényege a kétiranyd kommunikacid, melynek eredményeképpen egyensulyi allapotok jonnek
létre.

George Slavich (2022) Vezetd szaktekintély az életstressz  fogalmanak
meghatarozasaban, értékelésében ¢és kezelésében. A  pszicholdgiai ¢és  biologiai
mechanizmusokat tanulmanyozza, amelyek a stresszt a rossz egészségi allapottal kapcsoljak
Ossze. Legutdbbi kutatasai a szocialis biztonsag elméletére dsszpontositanak, amelyben leirja,
hogy a baratsdgos tarsadalmi kotelékek kialakitdsa és fenntartdsa kritikus fontossdgu. A
tarsadalmi biztonsaggal (pl. elfogadas, hovatartozas, Gsszetartozas, befogadas) és fenyegetéssel
(pl. konfliktus, elszigeteltség, elutasitas, kirekesztés) kapcsolatos tapasztalatok hogyan
befolyasoljak az agyat és az immunrendszert, hogyan hatnak az emberi egészségre, az
Oregedésre és a viselkedésre az egész életen at. A pozitiv és negativ tarsadalmi tapasztalatok ily
modon torténd vizsgalata bioldgiai alapu evolucidés magyarazatot ad arra vonatkozodan, hogy
bizonyos stresszorok miért kiilondsen hatasosak. A pszichoneuroimmunologia 1ényegében
Osszeragasztja a harom dolgot, a pszichologiankat, ahogyan a vilagot tapasztaljuk, az
neurobiolégiankat (idegtudomanyt), hogy hogyan értékeljiik és gondoljuk azokat a dolgokat,
amelyek veliink torténnek a vilagban és az immunologiankat, ide értve a kiilonb6zd mentalis és
fizikai egészségiigyi problémékat. Igy talan kénnyebben el lehet gondolkodni az elme-test
gyogyszer interakcidjan, hogy az agy hogyan szabalyozza a testet, és hogyan befolyasolja a test

az agyat. (Slavich, 2022)
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2.5. A stressz hatasai, stresszreakciok

2.5.1.4 stressz immunologiai hatasa

A stressz szinte, minden szervet befolyasolhat a kozponti idegrendszeren keresztil. A
kovetkezd részben szakirodalom segitségével bemutatom, hogyan befolyasolja a stressz az
egészséglinket, illetve melyek azok a bioldgiai utak, amelyeken keresztiil ez megtorténik. A
pszichologiai stressz szamos betegségben szerepet jatszik, ami megvaltoztathatja az
immunrendszer mikodését. Az immunrendszer megvaltozott miikodése testi és lelki
betegségek romlasahoz vezethet.

Az immunrendszer olyan sejtekbdl, fehérjékbdl, szervekbdl és szovetekbdl all, amelyek
egylittmiikodve védelmet nyljtanak a testi betegségek ¢és kéarosodasok ellen. Az
immunsejtekben neurotranszmitterek és hormonok, példaul noradrenalin, epinefrin és kortizol
receptorai vannak, amelyek mozgositjak és forgalmazzak az immunsejteket, idealis esetben
felkészitve a szervezetet arra, hogy sziikség esetén immunvalaszt hozzon 1étre. (Dhabhar et
al., 2012). A percekig tartdé akut stressz soran bizonyos tipust sejtek mobilizalodnak a
véraramba, ami potencialisan felkésziti a szervezetet a sériilésekre vagy fertdzésekre a ,,harc
vagy menekiilés” soran (Segerstrom—Miller, 2004). Akut stressz esetén a helyi gyulladas a
gyogyulasi folyamat része, amely magaban foglalja az immunsejtek felhalmozodasat, a
korokozo-ellenes aktivitast és a szovetek helyreallitdsdnak megkezdését.

A napokig, évekig tartd kronikus stressz esetén nd a gyulladast el@segitd citokinek
szintje (immunvalaszokat koordinal6 fehérjék), ami komoly egészségligyi kovetkezményekkel
jar. A kronikus, szisztémas gyulladas szamos rendszerben eldsegitheti a szovetkarosodast. A
gyulladds sziikséges rovid tava vdalasz a korokozok kiiktatdsahoz és a gyogyulés
meginditdsahoz, de a kronikus, a teljes testet érintd gyulladds az immunrendszer szabalyozasi
zavarat jelenti. Ezaltal novelheti a kronikus betegségek kockazatat. (Gouin et al., 2012)

A stressz, az immunitas és a betegségek kolcsondsen befolyasolhatjdk egymadst, de ezek a
kapcsolatok mérsékelhetdk az életszakasz, az egyéb okologiai nyomasok és célok, a stresszor
id6tartama és a védofaktorok, példaul a jo alvas fiiggvényében.

A stressz gyulladasra gyakorolt hatdsaval kapcsolatos kutatasok kimutattdk, hogy a stressznek
valo kitettség novelheti a betegségek kialakulasanak valoszinliségét, valamint sulyosbithatja a

mar meglévo allapotokat. (Morey et al., 2015)
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2.5.2.Pszichoszocidlis stressz

A nemzetkdzi szabdlyozassal Osszhangban Magyarorszagon 2008-t6]1 a munkavallalok
munkahelyi egészségének ¢és biztonsaganak védelme érdekében torvény kotelezi a
munkaltatokat a pszichoszocialis kockazat értékelésére, megeldzésére és csokkentésére.

A Munkavédelemrdl szolo  1993.¢vi  XCIII. torvényi rendelkezés szerint
pszichoszocidlis kockazatnak mindsiilnek a munkavallalét a munkahelyén éré azon hatasok
(konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetbleg ezzel
Osszefliggésben stressz, munkabaleset, lelki eredetii szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés
kovetkezhet be.

Azok a munkahelyi pszichoszocialis jellemzok, amelyek distresszt okoznak szamtalan
forrasbol szarmazhatnak. Ilyenek lehetnek példaul (Kopp, et al., 2007):

e amagas kdvetelmények,

e megnodvekedett talorak,

e valtott miiszak

e anem megfeleld fizetés,

e ahétvégi munka,

e asegitd munkatarsi kapcsolatok hidnya,

o a felettestdl kapott tAmogatas hianya,

e amunkahelyi bizonytalansag,

A pszichoszocialis kockazatok a nem megfeleld munkatervezésbdl, -szervezésbdl és -
iranyitasbol, valamint a rossz munkahelyi szocialis kozegbdl fakadnak, és negativ
pszichologiai, fizikai és szocialis kovetkezményekhez, példaul munkahelyi stresszhez,
kiégéshez vagy depresszidhoz vezethetnek.!

A stressz elkeriilhetetlen része az életiinknek. A stressz mértéke azonban tobbnyire
valtozo. Ha megfelelden tudunk reagalni a stresszhelyzetekre, akkor a stressz szintiinket
iranyitas alatt tarthatjuk. Ha azonban nem foglalkozunk vele, konnyen az egészség romléasaval
jarhat. A hatékonysagunk kulcsa pedig a gyors reagélas. A stressz megjelenésére megkiizdési
stratégiat kell haszndlnunk, ami &ltal elkeriilhetjiik a hossza tdvi negativ hatdsat. A

szervezetlink reagalasat figyelembe véve meg kell talalni a kivaltoé okokat és kiizdeni elleniik.

11 https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
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2.6. Megkiizdés, coping - a stressz ikerfogalma

Megkiizdés minden olyan kognitiv és viselkedéses erdfeszités, amelyekkel az egyén az Ot ért
kiils6 vagy belsd hatasokat igyekszik kezelni, amelyeket ugy itél meg, hogy azok meghaladjak,
vagy felemésztik aktualis személyes forrasait.(Lazarus, 1980) A megkiizdés tjabb nézépontok
szerint olyan gondolatok, viselkedések és érzelmek Osszességét jelenti, amelyek szandékosak,
tudatosak, és erdfeszitést igényelnek. (Tiringer, 2014)

Az altalanos egészségi allapot javitasa szempontjabol nélkiilozhetetlen, hogy
azonositsuk a hatékony modszereket, amelyek segitik az embereket a stresszre adott
valaszreakciok enyhitésében, valamint a rugalmassag ¢és a jolét eldémozditasaban. A copingban
sarkalatos elem az eréfeszités és a céliranyossag. A megkiizdést azonban el kell valasztani a
veliink sziiletett reflexvalaszoktol, tovabba azoktol a megtanult és jol begyakorolt
rutinviselkedésekt6l, amelyek nem kivannak tudatos kontrollt (Compas 1987). Maga a
megkiizdés azonban nem korlatozodik kizardlag a sikeres erbfeszitésekre, mivel minden
céliranyos eréfeszités megkiizdésnek tekinthetd, fiiggetleniil az eredményességtol.

A megkiizdés funkciojat és céljat tekintve szolgalhatja a személy-kornyezet viszony
megvaltozasat gy, hogy modosit a kdrnyezeti feltételeken vagy ugy, hogy szabéalyozza az
érzelmeket, vagy mindkettét parhuzamosan alkalmazza. (Oldh, 1993)

Kopp Maria (2003) a stressz ikerfogalmanak nevezi a megbirk6zast. Ennek értelmében egy
nehéz, Ujszerli élethelyzet milyen reakciokat valt ki, alapvetden az egyén megbirk6zési
készségeitdl fiigg. A stresszel valdo megbirkdzassal kapcsolatos legfontosabb tényezok:
1. célravezetd (adaptiv) megbirkdzasi, konfliktusmegoldasi stratégidk, melyeknek hdrom
f6 forméja van:

- problémamegoldo (a jobb megértés érdekében elemzi a problémat)

- érzelmi (pottevékenységek: evés, ivas, dohanyzas, vagy masokon vezeti le)

- tAmogatast keresd (tandcsot kér)

2. célravezetd, adaptiv attitidok, beallitottsag

3. a tarsas tamogatas, szocialis halo, kohézid, tarsadalmi toke.

A feltételezés szerint a problémafdkuszu megkiizdés lehet adaptiv, amikor a helyzetet
kontrollalhatonak véli a személy; és lehet maladaptiv, ha kontrollalhatatlanként értékeli azt.
Ezzel szemben az érzelemfokuszi megkiizdés adaptivnak gondolhatd a kontrollalhatatlan
helyzetekben; mig maladaptivnak, ha a szituacid kontrollalhatonak tlnik (Conway—Terry,
1992; Endler, et al., 2000).
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A kontrollalhatatlannak mindsitett helyzetben meghatarozd szerepiik lehet a kognitiv
viselkedés-terapidknak, mégpedig a ,mindsités” befolyasoldsa révén. A bedllitottsag
megvaltoztatasan keresztiil befolydsolni tudjuk a kronikus stressz allapotat, illetve annak

kovetkezményeit is. (Stauder, 2009)

2.6.1. Megkiizdési stratégiak

A megkiizdési stratégia szempontjabol elemi kérdés, hogy mennyire valodi az adott
¢lethelyzetek mindsitése, illetve, hogy az egyén észlelt és valds képességei, ismeretei
alkalmasak-e az aktualis helyzet pozitiv kimenetelének biztositasara. Amennyiben az egyén
¢észlelése pontos, az észlelt és a valos veszély kozott nincs nagy kiillonbség. A pszichoszocialis
alkalmazkodas zavaraira az jellemzd, hogy az egyén észlelése jelentdsen eltér a tobbség
¢szleléseitdl. Pedig ha az egyén énidedlja, elvarésai irredlisak, gyakran nem tud megfelelni
azoknak, amit aztan tartésan stresszhelyzetnek ¢l meg, vagyis negativan itéli meg sajat és
kornyezete viselkedését (Stauder, 2009).

Lazarus és Folkman tranzakcionalis modelljében azt vallja, hogy a személynek
gondolkodési folyamatai hatdrozzdk meg a reakcidit a potencidlisan stresszes kiilsd
koriilményekre. Maga a stressz a bizonytalansagb6l adodik, ez a negativitas pedig mentalis
szliron keresztil értékeli Onmagat ¢€s koriilményeit. A hatékonysag szempontjabodl
elengedhetetlen, hogy az emberek megtanuljdk a stressz kezelését, azaz a stresszorokkal valo
megbirkozast. Megtanulhatjdk megvaltoztatni a stresszorok perspektivajat, és képesek
magabiztosak lenni, hogy javitsak életiiket és kezeljék a stresszorok Osszes tipusat. (Lazarus
—Folkman 1980)
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A szakirodalomban leggyakrabban emlegetett a Lazarus és Folkman (1984) altal
meghatarozott probléma- és emociofokuszi megkiizdési mod. A problémafokusziu megkiizdés
kognitiv, a probléma megoldasdra vonatkozd erdfeszitéseket, viselkedéses stratégiak
kialakitasat foglalja magaban, amikor a cél a stresszforrds atalakitdsa. Az érzelemfokuszl
megkiizdési mod alkalmazasa ugyanakkor a stresszor kivaltotta érzelmi distressz csokkentését,
kezelését szolgalja.

A stresszkezelés torténhet kiils segitség igénybevételével, illetve a személy 6nallo
megkiizdése utjan. Kiils6 segitséget nemcsak a sziikebb csaladi kor nytjthat, hanem példaul a
pedagogusok, a baradtok, a kozosségek, a szocidlis segitdk, a pszichologusok és a pszichiaterek

is.

2.6.2.A megkiizdési stratégiai lehetoségek

A fent emlitett Lazarus és Folkman (1986) kutatasai eredményeként a problémakdzpontu és

érzelemkdzponti megkiizdési formakon beliil tovabbi nyolcféle stratégia kiilonithetd el:
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1. Konfrontdcio - érzelmi indittatast cselekvés: a problémaval valé szembenézés, az
aktiv megkiizdés. Pl.: sajat haragjanak kifejezése

2. Eltavolodas - érzelmi egyenstlykeresés: érzelmi vagy mentalis ideiglenes
eltavolodas, eréforras-gylijtés a megkiizdés folytatdsdhoz. PI.: probalja meg nem
torténtté tenni az eseményt

3. Erzelmek és a viselkedés szabdlyozdsa - viselkedéses és érzelmi onkontroll

4. Tarsas tamogatds keresése — segitségkérés: megbizhatd és elérhetd személyekre
val6 tamaszkodas. Pl.: Tobb embert megkérdez egy dontés el6tt.

5. Felelosségvallalds — alkalmazkodas: a kialakult helyzetben valo felelésségvallalas,
mely altaldban egyiitt jar, a megoldasban valo elkotelezédéssel. Pl.: Azonosul a
kornyezet elvarasaival.

6. Problémamegoldas-tervezés - megoldasi lehetéségek szambavétele: kifejezetten
kognitiv, raciondlis stratégia. Azoknak a lehetdségeknek a kiértékelését jelenti,
amelyek a helyzet megoldasat eldsegithetik. PIL.: Tudatosan atgondolja a
problémamegoldédsokat, azutan valaszt.

7. Elkeriilés-menekiilés — visszahuzodas: a probléma ideiglenes kikertilése a pontosabb
atgondolas érdekében kilép, a szitudcidbol. PL.: keresi a maganyt

8. Porzitiv jelentés keresése - a veszteség, fenyegetés, akadaly, kihivasként, bizonyos
szempontbol pozitivként valo értékelése torténik. Pl.: meglatja a rossz dolgokban a
fejlodés lehetségét. (Pauwlik—Margitics,2006)

A megkiizdési stratégia kivalasztasanal tisztdban kell lenni azzal, hogy nincs mindenki szdméara
egyformédn bevalt univerzalis mddszer. Ugyanis az egyéni megbirkdzasi készséggel szoros
kapcsolatban all az, hogy az adott stresszor milyen reakciot valt ki. Kopp Maria (2003)
hangsulyozza, hogy az ember esetében nem egyszertien alkalmazkodasrél van szd, hanem arrol,
hogy céljaink megvaldsitasa soran hogyan tudunk megkiizdeni a nehézségekkel. Vagyis a
szervezetiink hatékony miikddése érdekében sziikség van a jovobeli igények eldrejelzésére,
valamint felkésziilni azok kielégitésére még azel6tt, mieldtt felmeriilnének. Ez lehet a hatékony
szabalyozas kulcsa. A sikeres megkiizdés pedig nemcsak eredményességiinket, hanem

személyiséglink fejlodését, kompetenciankat is fokozza.
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2.7. Munkahelyi stressz

2.7.1.Munkahelyi egészség vs munkahelyi stressz

Az Egészségiigyi Vilagszervezet igy definialta az egészség fogalmat: ,,az egészség nem csupan
a betegség hianya, hanem a testi, lelki, szocialis jollét allapot” (WHO 1946).

Az az ember képes kihozni magabol a maximumot, aki ismeri a sajat hatarait: testileg,
lelkileg, mentélisan egészséges, aki tudatdban van sajat erdsségeinek, hianyossagainak,
fejlesztendd képességeinek, aki nyitott a meghjulésra, fejlodésre. Az egészséges személyiség
oriasi erOvel bir, hiszen rugalmasan tud alkalmazkodik a kornyezet valtozasaihoz s képes
feldolgozni az 6t ért ingereket. Ha megvan a belsé harmonia, akkor johet a tarsadalmi egészség,
vagyis ,,eg€sz-ség” melynek fenntartdsdhoz jo tarsadalmi kozérzet sziikséges. A jellem fejlodés
szempontjabol talan a legfontosabb dolog, hogy az ember, kiillonb6z6 kdzosségekhez tartozik,
vagyis nemcsak a kornyezeti hatasok befolyasoljak a fejlédést, hanem a személyiségnek a
kornyezettel kapcsolatos allasfoglalasa.

A munkahelyi egészség globalis problémat jelent a vilagban. A munkaval kapcsolatos
egészségligyl problémak a becslések szerint a legtobb orszdg GDP-jének 4-6 szazalékanak
megfeleld gazdasagi veszteséget okoznak (WHO, 2020 ). Becslések szerint az eurdpai polgarok
25%-a tapasztal élete soran valamilyen mentalis egészségiigyi problémat. A hosszu tava
egészségiigyi problémak koriilbeliil 10%-a kothetd mentalis és érzelmi zavarokhoz (ENWHP
2022).

Vitathatatlan, hogy a mai modern tarsadalmunkban a munka kozponti szerepet tolt be.
A munka biztositja az elsddleges forrasat a jovedelmiinknek, és a tarsadalmi dimenziok koziil
leginkabb ez hatarozza meg a tarsadalmi identitasunkat, statuszunkat és jollétiinket. A munka
lehetdséget teremt egyrészt a tanuldshoz ¢és fejlddéshez, masrészt a sikerhez ¢és az
elégedettséghez, s6t a tarsas kapcsolatok épitéséhez iS. A munkank altal tamasztott
kovetelmények teljesitésével énhatékonysagunk novekedhet. Munkankért cserébe jutalmat,
nyereséget, valahova tartozds érzését kaphatjuk, amellyel Onértékelésiink is novekedhet.
(Siegrist, 1996)

A munkédval kapcsolatos stressznek nevezzilk a munka koriilmények és a
munkaszervezet kellemetlen és egészség karositd tényezdjére adott Osztonds, emocionalis,
kognitiv, gondolati, viselkedési és fiziologiai kiillonboz6 szervek miitkodési reakcioit. (Lenert,

2010)
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Mint ahogyan a stressz észlelése is egyénenként eltérd, tigy a munkaban is mindenkinek mas
munkafolyamat okoz nehézséget. A munkahelyi stressz nem egyenlé az altalanos stressz
fogalmaval, hiszen eredend6en a munkahelyen jelentkezik. Kiilonb6zé munkakorok és
kiilonb6z6 munkahelyek mas-mas stresszforrasokat jelentenek. A munkahelyi stressz
els6szamt magyarazata, hogy kevés rahatasunk van a vallalatnal végbemend folyamatokra.

Osszességében a munkankbol, munkahelyiinkbél fakadé pszichoszocialis jellemzok

nagymértékben befolyasolhatjadk mind egészségiinket, mind pszicholdgiai jollétiinket.

2.7.2. Munkahelyi stresszorok

A munkahelyi stressz esetében meghatarozhatjuk azokat a stresszt okoz6 tényezoket, amelyeket
munkahelyi stresszoroknak neveziink. Ennek az egyik Osszetevdje a Szervezeten kiviili
stresszorok. mint anyagi és tarsadalmi problémak, gyakori koltozés, utazas a munkahelyre-
vezetés, vidéki vagy varosi életkoriillmények, de idesoroljuk példaul a csaladi és munkahelyi
szerepek O0sszeegyeztetésének nehézségeit, valamint a személyes hitek, meggydzddéseket is.
(Cooper—Davidson, 1987)

A masik eleme a munkahelyen ért stressz. E két dsszetevo folyamatos kdlcsonhatasban
allnak egymassal, hiszen ha idegesen, fesziilten megylink be dolgozni, az hat a
munkavégzésiinkre, illetve a kollégakkal vald interakcionkra is rdnyomja a bélyegét. Ugyanez
igaz forditva is, ha nem a vartak szerint alakulnak a dolgok a munkahelyen, annak tobbnyire az
csalad érzi a karat. A kovetkez6 tablazat a munkahelyen jelentkezd stresszorokat csoportositva

mutatja be.(6.dbra)

Munkahelyi stresszorok

1.Feladattal kapcsolatos stresszorok | Mennyiségi vagy mindségi tl-, vagy alulterhelés
Munkafeltételek

Valtozasok a munkaban:

Lépést tartani a gyors technologiai valtozassal

2.Munkakornyezettel  kapcsolatos | fizikai kornyezet olyan jellemz6i, mint a zaj, a hd, a
stresszorok szennyezett levegd, a kellemetlen szagok, a nem
elégséges megvilagitas, a talzsufoltsag, az

elvonulési lehetdség hianya
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3.Szervezetben betiltott szereppel kapcsolatos stresszorok:

a)
egyéni

szinten

Szerep

kétértelmuliség

Szerep
konfliktus

Tul sok, vagy tal
kevés felelosség
mas
dolgozokért.

Autonomia a

munkavégzésbe
n.
Karrierfejlodés:
talzott  {itemi
vagy nem
elégséges
eldléptetés

b)
csoport

szinten

Osszetartas hianya

Jo munkatarsi

kapcsolatok hianya

Csoporton beliili.
munkahelyi
pszichoterror, vagy

mobbing

Felettessel/beosztott

al valo kapcsolat

c)
szervezeti

szinten

Szervezeti

1égkor

Vezetési

stilusok

EllenOrzési

rendszerek

A technolégia

Tulsdgosan
alacsony
fizetés, az allas

bizonytalansa-

ga

4. Szervezeten kiviili stresszorok

6. abra Munkahelyi stresszorok

Forras: Cooper ¢és Davidson (1987) illetve Cooper €s Marsall (1978) alapjan sajat szerkesztés

A stresszt az egyén és kornyezete kozotti kdlcsonds viszony hatdrozza meg, és gyakran

a problémas személy-kornyezet illeszkedés valamint, ezen viszonyok hatterében meghtuz6do

érzelmi reakciokbol kovetkeztetnek rd. A stressz zavarja a teljesitményt. Kimutathatéan

fokozza a hibdzéasi gyakorisagot. Ugyanakkor altala folyamatosan képesek vagyunk

megbirkozni a nehézségekkel, tehat alapvetden hozzasegit az egyéni fejlodéshez.
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2.7.3. Munkabhelyi stressz modellek

2.7.3.1. Erdfeszites és jutalom egyensulya modell

Siegrist (1996) az eréfeszités €s a jutalom egyenstlyanak hianyaban latja a legfobb megbetegitd
potencialt. A modell szerint a munkahelyen, ha a kifejtett eréfeszités és az ezért kapott jutalom
aranya nem megfeleld, az ebbdl eredd fesziiltség egészségromlast okozhat. Nemcsak a
munkahelyi kornyezethez kothetd stresszforrdsokat veszi figyelembe, hanem az egyéni
jellemzoket is. Igy tesz kiilonbséget a kiils6 (helyzeti) és belsd (személyes) komponensek
kozott. A helyzeti faktorok az erdfeszités €s a jutalom ardnyat, mig a személyes vagyis a
tulvallalas dimenzidja a személyiségfiiggd tényezdket foglalja magaban. (pl. bir-e a munkabol
val6 kivonodas képességével, vagy pedig jellemzden thlterhelt)

A modell feltételezése szerint a magas tilvallalas 6nalldan is egészségkarositd hatassal
bir. Eréfeszités fogalmaba tartozik a modell szerint az idéhiany, a munkamegszakitasok, a
felelosség vallalasa, fizikai megterhelést, a tulorakat és a folyamatosan novekvo
kovetelményeket érti.
A jutalomnak harom szegmense:
- anyagi juttatasok,
- az elismerések (pl. vezetés részérdl)
- a karrier tAmogatasa, amelynek alapja a biztos munkahely.
Az egészségre veszélyes munkahelyi koriilmény akkor all el, ha nincs 6sszhang a megterhelés
és a jutalmak kozott, vagyis nagy a munkahelyi megterhelés, viszont alacsony a hossza tava
jutalmak f6l6tti kontroll. Példaul, lefokozas, az allas bizonytalansaga, az elémeneteli

lehet6ségek hianya, kényszerti foglalkozasvaltoztatas. (Siegrist, 1996)

2.7.3.2. Személy-kornyezet illeszkedés modellje

A Michigani Egyetem kutat6i altal megalkotott személyi-kornyezeti illeszkedés modellje a
stresszt ugy értékeli, mint az egyén jellemz6i (pl. képességek, értékek) és a kornyezet (pl.
igények, kellékek) kozotti megfelelés hidnya. A személyes sziikségletek nem illeszkednek a
munkahelyi lehetdségekhez. A modell két irdnyvonalat kiilonit el a munkahelyi stressz
esetében. Az egyik feltétel: a személy készségei, képességei mennyire felelnek meg a munka
altal timasztott kovetelményeknek, a masik feltétel: a személy sziikségleteinek, motivacidinak

a kielégitésére a munkahelyi kornyezet mennyire ad lehetdséget. Lényeges elem még a
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modellnél, hogy megkiilonbozteti a szubjektiv és objektiv személyt, illetve a szubjektiv és
objektiv kornyezetet. Szubjektiv személy: ahogyan az egyén sajat magat latja, szubjektiv
kornyezet: ahogy a személy értékeli a kdrnyezetet. (Juhdsz, 2002)

A viselkedést, illetve az egyéni eredményeket, nem a személy €s a kornyezete kiilon-
kiilon, hanem az egymas kozotti kapcsolatuk hatarozza meg. A kornyezeti igényeket az ember
ugy értékeli, mint amely megterheli vagy meghaladja az er6forrésait és jolétét veszélyezteti. Jo
a személy és a kornyezet kozti illeszkedés akkor, ha a munkahelyi kérnyezet biztositani tudja a
személy szamara sziikségletei kielégitését és a személy is rendelkezik a téle megkivant
készségekkel.

A megfeleld illeszkedés hianya azonban feltételezések szerint karos pszichologiai,
fiziologiai és viselkedési eredményeket general, amelyek végiil megndvekedett megbetegedést
eredményezhetnek. A pszichologiai igénybevétel megjelenési formai példaul: munkahelyi
elégedetlenség, szorongas, alvasproblémadk; fizioldgiai igénybevétel: a magas vérnyomas, a
koleszterin-szint; az igénybevétel okozta viselkedéses jegyek: dohanyzas, tal-evés. Az
igénybevétel megjelenési helyét olyan faktorok befolyéasoljak, mint példaul a ki nem elégitett
motivacio tipusa, az egyén genetikai illetve szocialis hattere, megkiizdési stratégiaja. A hossza
ideig fenndlld6 munkahelyi igénybevétel, kiilonb6zé mentalis, és fizikai betegségek
kialakulasahoz vezethet, mint példaul depresszid, szivkoszoruér betegség, gyomorfekély.

A magyar feln6tt lakossag korében tortént Hungarostudy 2002 felmérés alapjan a
munkahelyi tényezOk koziil a munkahelyi kontroll, munkatarsi tdmogatis, a fonokkel, a
munkaval vald elégedettség, a biztos munkahely mutattak negativ irdnyt kapcsolatot a
depresszio tiineteinek jelenlétével. (Kopp et al., 2007, Jakab—Ldzdr, 2007)

személy €s kornyezet kozotti j6 illeszkedés noveli az egyén kompetenciaérzését, on-
értékelését, hatékonysagérzését, vagyis hosszi tdvon hozzajarul a személyiség fejlddéséhez.

(Salavecz, 2008, Juhasz, 2002, Edwards, 2000).

2.7.3.3. Kovetelmény-kontroll modell

A munkahelyi stressz szervezetekben torténd tanulmanyozasara gyakran hasznaljak a Demand-
Control-modellt (Karasek, 1979; Karasek—Theorell, 1990). A modell feltételezi, hogy a
munkahelyi stressz a munka két alkotoelemének egymashoz vald viszonyabol fakad: a
kovetelményekbdl és a kontrollbol. A kovetelményeken a modell a munkakdrnyezetben
jelenlevd pszichologiai stresszorokat érti. Példaul a feszitett munkatempo, az idényomas, a

megterheld munka, és az egymasnak ellentmond6 elvarasok. A kontrollt pedig két szempont
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szerint osztalyozza: egyik komponens a képességek feletti kontrollra vonatkozik, azt vizsgalja,
hogy a dolgoz6 munkaja sordn tudja-e képességeit és készségeit kamatoztatni. Masik dsszetevo
a munkakoriillményekkel kapcsolatos dontési jogkoroket foglalja magdban, példaul van-e
beleszolasa az egyénnek a sajat munkavégzésének modjaba, idejébe. (Theorell—Karasek, 1996)
Ugy gondolta, hogy ha a munkahelyi koriilmények megfeleléek a kovetelmények
teljesitéséhez, akkor a munkahelyi terhelés Onmagaban nem feltétleniil vezet fesziiltségi
allapothoz. Az egészséggel kapcsolatosan a munkahelyi helyzeteket két tényezé mentén
abrazolja:
> Igények — azok a munkaval kapcsolatos nehézségek, amelyekkel a munkavallaloknak
meg kell kiizdeniiik. Ez magaban foglalja a fizikai kihivasokat, valamint a
pszichoszocialis szempontokat, mint példaul a nagy munkaterhelés, a rutinmunka, a
szerepkonfliktusok €s a vezetés hianya.
> Iranyitas — a munkavallalonak az igények befolyasolasanak lehet6ségei. Ez vonatkozik
a munkahelyi helyzet megvaltoztatasanak lehetdségeire, hogy a munkavallalok milyen
mértékben tudjak hasznalni kompetenciajukat, valamint a kompetenciafejlesztés

lehetdségeit.

Karasek (1979) a kovetelmények és a kontroll alacsony, illetve magas értékeit kombinalta, mely
alapjan négyféle munka tipust hatirozott meg, amelyek Osszefliggd hatassal vannak az
egészségre €s a jolétre:

1) Magas stresszel jaré munkak: nagy a pszichologiai megterhelés, de alacsony a dontési
lehetdség. Ez a legkritikusabb kombinéacid. A pszichologiai nyomds ezekben az
esetekben gyakran vezet faradtsaghoz, depresszidhoz, szorongashoz és betegségekhez.
Az ipari szallitdszalagon végzett munka, amelynek tempdjat nem lehet befolyasolni,
tipikus példa egy ilyen munkéra. Az eredmény gyakran az elégedettség hidnya és a
betegszabadsag magas szintje.

2) A passziv munka alacsony kdvetelményeket és alacsony kontrollt jelent, ami néha a
takaritas, karbantartds és biztonsag teriiletén tapasztalhato. Ezekben a foglalkozasokban
ritkdn van lehetOségiik a munkavallaloknak kompetencidjukat maradéktalanul
kiaknazni. A munka nem jelent kihivast, ezért nem kielégitd. A képességek, és
keészségek lassu leépiiléséhez, csokkent motivaciohoz vezethet.

3) Nyugodt munkdk: Az alacsony megerdltetésti munka az alacsony igények és a magas
kontroll kombinéci6jabol ered, és megfigyelhetd példaul az egyéni vallalkozoknal, akik

fizikai munkat végeznek. Alacsonyak a kovetelmények, és a munkavallalo
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meghatarozhatja munkakoriillményeit. Itt jellemzden kisebb a betegségek ¢s az
egészségligyi problémak kockazata, viszont a fejlodés lehetdségei is korlatozottak.

4) Az aktiv munkavégzés, ahol a megterhelés és a kontroll is nagy. Az ilyen munkak uj
készségek elsajatitasara, tanuldsra ¢és fejlodésre adnak lehetdséget. Ilyenkor a
kovetelményeket teljesitheté kihivasként élheti meg a munkavallalo. Ezek a
foglalkozasok gyakran kihivast jelentenek, érdekesek és 0sztonzdek. (Johnson—Hall
1988; Theorell, 1997).

Ebben a modellben a munka feletti kontroll védéfaktorként mitkodik a magas kovetelmények
mellett. Hasonloképpen a tarsas tamogatottsag is képes enyhiteni a rossz munkakoriilmények
(alacsony kontroll, nagy megterhelés) hatasat.

A munkahelyi tarsas tdmogatashoz tartozik a munkatarsaktol és a felettesekt6l érkezo

Osszes segitd tarsas interakcio. A munkahelyi tarsas tamogatasnak két tipusa van:

- tarsas-érzelmi tdimogatds (bizalom, tarsas Osszetartozas mértéke a munkacsoportban) és

- a munkatarsaktol, felettesektdl a feladatvégzéshez kapott segitség.

A modell feltételezése szerint az egészségi allapotra gyakorolt legrosszabb kimenetel akkor

varhat6, ha a kovetelmények magasak, am a dontési lehetdségek, a munkavallalo kontrollja

alacsony. (Karasek, 1979; Karasek—Theorell 1990).

Miutan megvizsgaltuk, hogy a stressznek milyen rovid és hosszatava karos hatasai lehetnek
az egyénre illetve a szervezetre nézve, a kovetkez6 részében attekintjiik, hogyan lehet ezeket a
kéaros hatasokat megel6zni, avagy csokkenteni. Hogyan lehet megkiizdeni a munkahelyi

stresszel.
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2.8. Munkahelyi megkiizdés-egészségfejlesztés

A munkahely fontos helyszin, amely hatassal van a munkavallalok és csaladjaik fizikai,
mentalis, gazdasagi €és tarsadalmi jolétére. Korabban az altalanos tendencia az volt, hogy a
munkahelyeken alkalmazott stressz csokkentésre iranyulé megkiizdési modszer tobbnyire csak
a munkavallalora fokuszalt, figyelmen kiviil hagyva a szervezeti adottsagokat.

Az egészséget tamogatdé munkahely ma mar olyan atfogé megkozelitéseket alkalmaz,
amely képessé teszi a munkavallalokat és a munkaadokat egyarant egészségiik holisztikus
javitasara. A munkahelyi egészségfejlesztés célja, a dolgozdk egészségének jolétének javitasa
a munkahelyen. A munkahelyi egészségfejlesztés a Munkahelyi Egészségfejlesztés Europali
Halozatanak 1997-es, Luxemburgi Nyilatkozatdban meghatarozott definicidja szerint: ,,a
munkaadok, a munkavéllalok és a tarsadalom valamennyi olyan k6zds tevékenységét jelenti,
amely a munkahelyi egészség €s jol-1ét javitasara iranyul.

A cél eléréséhez harom eszkOzrendszer egylittes alkalmazasa sziikséges: 1) a
munkaszervezet javitasa, 2) az aktiv dolgozoi részvétel biztositasa és timogatasa, valamint 3)
az egyéni kompetencia erdsitése” (ENWHP 1997) A cél tehat, a munkahelyi egészség
megel6zése, ide értve minden munkaval kapcsolatos betegséget, balesetet, sériilést, egyéb
foglalkozasi megbetegedéseket és a stresszt.

A munkahelyi jolét eldsegitése biztositja a jobb egészséget, a biztonsagosabb munkat és
a munkavallalok megtartdsat.> A jol-1ét egyfajta pozitiv lelki egészség. Olyan osszetett
fogalom, amelynek érzelmi, mentalis, lelki, fizikai és szocialis komponensei vannak, amelyek
kolcsonos Osszefliggést mutatnak egymassal. (Pusztal, et al., 2012)

2020-ban uniods szinten 44,6% volt azon foglalkoztatottak aranya, akik beszdmoltak
arrol, hogy munkahelyi mentalis jolétiket veszélyezteté tényezOkkel szembesiiltek. A
leggyakrabban emlitett kocké4zati tényezdje az idényomas vagy a talterheltség volt, amelyrdl
az EU-ban a foglalkoztatottak kozel egydtdde (pontosan 19,5%) szamolt be. A nehéz ligyfelek,
betegek, tanulok stb. kezelése volt a masodik (10,4%), a harmadik leggyakoribb mentalis joléti
kockazati tényezé pedig a munkahelyi bizonytalansag (6,1%) volt, amelyet az emberek
emlitettek. (Eurostat 2021)

Az EU-OSHA (2018) szerint a munkaval 0sszefiiggd betegségek, becslések alapjan
évente 2,4 milli6 halélesetet okoznak vildgszerte, ebbdl 200 000 Eurépaban. A munkahelyi

sériillések ¢és egészségkarosodasok miatti koltségek az Eurdpai Unidban éves szinten 476

2 https://ww1.issa.int/hu/guidelines/whp/174865
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milliard eurodra rugnak, ami folyd aron a 2016 -os teljes unios GDP tébb mint 3,2 szazaléka
(Eurostat, 2018), a magyar GDP-nek pedig tobb mint négyszerese (KSH, 2018). Ezeknek a
koltségeknek a csokkentése érdekében olyan munkahelyi egészségvédelmi stratégiakra van
sziikség, mint példaul egészségprogramok bevezetése. Kétségtelen, hogy a hasznok nemcsak
az egyén ¢és a vallalat, de a tarsadalom szintjén is jelent6sek lehetnek. (EU-OSHA, 2018):

A munkahelyi egészségfejlesztés mindkét fél részérdl kolcsonds nyereséget mutat. Az
egészséges munkavallald hatékony, elégedett, jobban motivalhatd, ami novelheti a
termelékenységet és a lojalitast, javitja a lakossag altalanos életmindségét. A jo egészség az
egyik legértékesebb feltétele nemcsak az egyének, hanem a kozosségek és orszagok szamara
iIS. A munkahelyi egészség és jolét clbsegitése tobbrétegli tevékenység. Kozos érdek,
ugyanakkor kozos erdfeszitések eredménye is. Szervezeti szintii egészségfejlesztésre van
sziikség. Elsddleges fontossagl 1épés a munkavallalok egészségével és jolétével kapcsolatos
proaktiv megkozelités kialakitasaban az érdekelt felek hatékony egylittmiikodése.

Alapvetd tovabba a kolcsonds tisztelet és a bizalom az érdekeltek kozott, ugyanugy, mint a
felelOsség és elszamoltathatosag: vagyis az érdekelt felek tudjak azt, hogy ki miben felelGs.

Chu és tarsai (1997) szerint, magaban a vallalati kulturaban kell meghonositani az
egészséget, amikor munkahelyi egészségprogramok bevezetésérdl van szo, legyen ez akér
dohanyzas, taplalkozas, mozgas, lelki egészségfejlesztd vagy stresszcsokkentd programelem,
netan ezek kombinacioja. (Chu, et al., 1997)

A munkavallalok egészségének ¢€s jolétének védelmére és eldmozditasanak fontossagara a
Nemzetkozi Tarsadalombiztositasi Szovetség (ISSA) konkrét modszereket ajanl, amely
elésegitheti a munkahelyi atfogod egészségfejlesztési programok kidolgozasat (a luxemburgi

nyilatkozat alapjan).

A) Informacié és kommunikacio
Az informécidszolgaltatds 1ényeges szempont a munkahelyi egészségfejlesztésben. Az
informaci6 felhivja a figyelmet és lehetdvé teszi az emberek szamara, hogy megalapozott
dontéseket hozzanak. A munkahelyek tobbségén nagyon egyszerli informacids eszkozok
talalhatok (hirdetétablak, plakatok, szorolapok, hirlevelek, internetes oldalak) Ezek koziil
valamennyi felhasznalhato lenne az egészségtudatossag novelésére €s az egészség és a jolét
elOsegitésére iranyuld tevékenységekben vald részvétel Osztonzésére. A vonzdé moddon
bemutatott informaciok novelik annak valdsziniiségét, hogy a munkavallalo felfigyel az
lizenetre. Az irott szoveget ugy kell kidolgozni, hogy az alacsonyan kvalifikalt munkavallalok

szamara is érthetd legyen.

25



A kommunikacio6 egyéb formai a személyes megbeszélések, személyzeti felmérések, interaktiv
oldalak, tovabbi lehetdséget kindlnak a szervezetnek arra, hogy aktivan kapcsolatba 1épjen a

dolgozoival. Ezek mindegyike reagélést kér az alkalmazottaktol.

B) Kampanyok
Az egészségiigyi kampanyok (pl., az Egészség Vilagnapja, a Dohdnyzas Vilagnapja vagy a
Munkahelyi Biztonsadg) nagyszerli lehetdséget kindlnak a szervezetek szamara, hogy részt

vegyenek az egészséggel kapcsolatos kérdésekben.

C) Képzés és képesités
A munkahelyi egészségfejlesztésben is jelen kell, hogy legyen a ,,Lifelong learning”, azaz az
¢lethosszig tartd tanulas. Legyen az szakmai fejlodés valamilyen formaja, mentoralas, az online
¢s az e-képzés, coaching, illetve tréningeken, tanfolyamokon és konferenciakon valod részvétel.
A szakmai tanacsadds és a munkavallalokat segitd programok nélkiilozhetetlen elemei a
munkaval kapcsolatos és a munkaval nem Osszefiiggd mentalis egészség és jolét megbrzésének.
A stlyos stresszorokkal szembesiild alkalmazottak szdmara a tandcsaddshoz és a munkavéllaloi
segitségnyujtasi programokhoz vald hozzaférés oridsi elényokkel jarhat, és megovhatja a
személy tovabbi munkaképességét. Az ilyen tdmogatas novelheti az ember ellenalld

képességét, felkészitve Sket a jovSbeli kihivasok jobb kezelésére.

2.8.1.4 tréning maodszer hatékonysdga a stresszkezelésben

A stresszel valo hatékony megkiizdés 1étfontossagi. Egyrészt segit elkeriilni a stressz karos
kovetkezményeit, masrészt hozzajarulhat a személyiség fejlddéséhez novekedéséhez.
Célravezetd lehet a vallalat szempontjabol is, ha azokat, akik nem rendelkeznek
kiilonféle megkiizdési stratégidkkal megtanitjuk erre. Az egyéni megbirkozasi készséggel
szoros kapcsolatban all az, hogy az adott stresszor milyen reakciot valt ki. Egyéni stresszkezeld
képességekbdl adodo kiilonbségek folytan nincs egységes bevalt mdodszer a kezelésre sem,
hiszen nem vagyunk egyformak. Kiilonb6z6 programok nytjtanak segitséget abban, hogy

javitsak az emberek megkiizd6 képességét illetve csokkentsék a felesleges stresszorokat.

8 https://wwl.issa.int/hu/guidelines/whp/180182
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Az egyéni szintli beavatkozas jelentheti a kiilonb6z0 kompetenciafejlesztd tréningeket,
amelyek célja lehet a dolgoz6 megkiizdési képességének hatékonyabba tétele.

A stresszel vald sikeres megkiizdés nemcsak eredményességiinket, hanem
személyiséglink fejlodését, kompetencidnkat is fokozza. A kompetenciafejlesztésbol kiindulva
valasztasom a tréning modszerre esett. A tréning igen komplex képzési modszer. Olyan
tapasztalati tanuldsra lehetdséget teremtd munkaforma, melynek sordn a résztvevok vezetett
feladatokon keresztiil tapasztalatok utjdn tesznek szert olyan ismeretekre, amelyeket
onmagukrol, egyes  helyzetbeli  viselkedésiikrdl, reakcioikrol, masokkal valo
egylittmikodésiikrdl és nem utolsd sorban masok reakcidirdl és viselkedésérdl szerezhetnek.
Ez a tapasztalati tudas sokkal mélyebb €s maradanddbb az elméleti tudasnal, s6t a személyiség
olyan rétegeibe vezethet el, amit elméleti tudas atadasnal meg sem érintiink. A tréningcsoport
védett kornyezetet biztosit ahhoz, hogy a résztvevok kockazatmentesen (vagy Kkisebb
kockazattal) Iéphessenek ki komfortzondjukbol, mindennapi rutinjukbdl és szerepeikbdl, hogy
ezaltal tapasztalhassanak meg 10j helyzeteket, szempontokat, szerepeket, azok dnmagukra ¢€s
onmaguk masokra gyakorolt hatasat. Tehat olyan készségfejlesztd modszer, mely képzett
vezetd irdnyitasa alatt, altaldban sziik témakor koré szervezddott, iranyitott, tapasztalati tanulds.
Célja egy adott készség fejlesztése a személyiség feltdrasan keresztiil a valdosdghoz hasonlo
feltételek mellett. (Juhdsz, 2009)

,»A tréningen (az un. strukturalt gyakorlatok alkalmazasaval) megvalosul6 sajat élményii
tanulds az Onismeretet €és az emberismeretet, a szocialis €s vezetdi készséget, az
egylittmiikodési, a kommunikaciés és problémamegoldo készséget fejleszti.” (Gazdag, 1992,
p.36). A tréning soran elsajatitott tudast pedig a munka soran és a maganéletiikben egyarant

hasznositani tudjak a munkavallalok.
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3. ANYAG ES MODSZER

3.1.A vizsgalt szervezet bemutatasa

A HADA - magyar tulajdont csaladi vallalkozas - 1995. oktober 24-én alakult egy kis Szabolcs-
Szatmar-Bereg megyei telepiilésen. Kezdetektél fogva kis- és nagykereskedelemmel is
foglalkozik, az els6 6t évben a kdrnyékbeli telepiiléseken értékesitették a hasznaltruhat.

Els6, kisebb méretii iizleteiket Borsod-Abatj-Zemplén, Szabolcs-Szatmar-Bereg,
valamint HajdG-Bihar megyében nyitottak meg. Ezt kovetéen 2004-2010-ig a dinamikus
terjeszkedésnek koszonhetden kozel 40 uj lizlettel erdsitették meg piacvezetd pozicidjukat a
hasznaltruha kereskedelemben. Az elsé tavolabbi iizletek Tatabanyan, Gydrben és az
autopalyak mentén nyiltak, csak ezt kovetéen Budapesten, ahol 2005 méjuséban nyitott meg az
elsd iizlet, a Rdkdczi Gton, ami mind a mai napig nagy forgalmat bonyolit. Az ugrdsszerii
fejlodés egyik oka egy ujfajta kereskedelmi technika bevezetése, ami ma mar teljesen
természetes: a ruhak harom osztalyba kertiltek besorolasra, azaz a legjobb mindségli darabaras
krémre, a kozepes mindségii kilos aron értékesitett termékekre €és a naponta csokkend aru
»esoaras” termékekre, egy-egy termék csoporthoz mas-mas tipusu iizletet alakitva ki.

2010. utan a cég fejlodése egy jabb szakaszba érkezett, amikor egyre tobb iizlet nyilt
vidéken és a fOvarosban is. Ma mar az iizletek kozel fele valamilyen bevasarlokozpontban
talalhato. Ezek nagyrészt ,,B” kategorias bevasarlokozpontok, illetve konnyen megkozelithetd
kiskereskedelmi kozpontok. Jelenleg 87 darab iizlettel rendelkeznek, a kiskereskedelemben
kézel 550 munkavallalo dolgozik. Az iizlethdlozatot pedig a tiszakanyari és kisvardai

iizemekben dolgozé mintegy 330 {6 szolgalja ki.

3.2. A kutatas modszere

Empirikus kutatds soran kvalitativ modszerekkel vizsgaltam a munkahelyi stressz mértékét és
az egészségi allapot Osszefiiggését. Tobb modszeren alapuld mérési megkdzelitést
alkalmaztam: onkitoltds kérddiv, esettanulmany, illetve interju formajaban. Az altalam hasznalt
munkahelyi stressz kérddéiv kialakitasa a szakirodalom valamint a helyi sajatossagok
figyelembevételével tortént. A kutatds soran tobb, kordbban mar validalt és hazai kutatdsokban
sikerrel alkalmazott méréeszkozt hasznaltam.

A stressz-szint méréséhez az Eszlelt Stressz Kérdéiv 10-tételes véltozatat (PSS10)

alkalmaztam. A mérdeszkoz azokat a gondolatokat €s érzéseket vizsgalja, amelyek egy adott
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személy stresszészlelését, a helyzet mindsitését, azon kiviil az észlelt megkiizdési
hatékonysagot jellemzik az elmult egy honapban. (Stauder—Konkoly, 2006)

Az altalanos jol-1ét szintjének elemzéséhez a WHO Altalanos Jol-1ét Skalajat vettem
igénybe, ami a személyek altalanos kozérzetérdl és mentalis egyensulyi allapotardl informal az
elmult kéthetes idészakban. A kérd6iv olyan pozitiv érzelmi allapotokra fokuszal, mint az
¢lénkség, a vidamsag és jokedyv, illetve a pihenten ébredés. (Bech et al., 1996)

A munkakdorh6z, a munkahelyhez kozvetleniil kothetd stresszt keltd, zavard tényezoket:
az Er6feszités-Jutalom-Egyenstlytalansag (ERI) kérdéiv munkahelyi er6feszitések, illetve a
munkahelyi jutalmak dimenzidja mentén tanulmanyoztam. (Siegrist, 1996)

A munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényezoket és az azzal 6sszefiiggésbe hozhato
egészségi hatasokat, pszichés és szomatikus megbetegedéseket, a COPSOQ II kérddiv 3
dimenzidja mentén kutattam: egyiittmiikodés és vezetés, bizalmi 1égkdr, valamint a munkahelyi
kovetelmények.

A kérddives modszeren kivill esettanulmanyt készitettem. Az esettanulmany egy
megfigyelési technika, de nem kizarélag az adatgyljtésre fokuszal, hanem elméletalkotasi
tevékenység is. Alapvetd jellemzdje, hogy a figyelem valaminek a konkrét példéjara
korlatozodik (Babbie, 2001). Ez a moddszer lehetdséget biztositott arra, hogy ne csak az
eredményeket, hanem a mdogottes dolgokat is szamitasba vegyem. Tekintve, hogy ennél a
cégnél toltdttem a szakmai gyakorlatomat, volt ralatdsom a munkatevékenységekre,
munkafolyamatokra, lehetdségem volt beszélgetni a dolgozokkal is, igy elég kozel tudtam
kertilni a tényleges problémékhoz.

Harmadik modszerként a félig strukturalt interji modszerét valasztottam, ami szintén
egy kvalitativ modszer. Az interju soran lehetdség van a kérdésekre adott valaszokon tul, az
egyén szubjektiv tapasztalatait, valamint az azokhoz fiiz6d6 élményeket, érzéseket is rogziteni.
Az ilyen un. célzott beszélgetés 1égkdre nyitott, tdmogatd, manipuldcidmentes. A kérdések
nyitottak, egyfajta vezérfonalként szolgalnak, de 4talakithatok, a beszélgetés soran uj kérdesek
meriilhetnek fel, ugyanakkor el is hagyhatunk kérdéseket. Az interjit a HR vezetdvel
készitettem, aki 10 éve dolgozik a véllalatndl. Az interju soran lehetéségem volt megismerni a
vezetd véleményét arrdl, hogy mi lehet a szervezetnél a stressz oka és milyen valtozasokat
probalnak alkalmazni a jobb munkakornyezet megteremtése, illetve a stressz csokkentése
érdekében. Fény deriilt arra, hogy a vezetd elképzelései mennyire egyeznek a kérdoiv
eredményeivel, vagyis a dolgozok véleményével. Sz6 volt a kollégak talterheltségérdl, a fesziilt
munkakornyezet és a fluktuacid kapcsolatardl, a munkahelyi kommunikaciordl. Részletesen

beszéltiink a szervezeten beliili problémakrol és hianyossagokrol, a munkahelyi
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elégedettségrol, a munkatarsakkal valo egyiittmiikodésrol, a munkahelyi konfliktusokrol és
azok okair6l, valamint a megoldas lehetdségeirdl. Korbejartuk a lehetséges stresszorokat, a
szervezeti struktirdban végbemend valtozasokat, mind vertikalis mind horizontélis szinten.
Besz¢ltiink az egyszemélyes vezetés hatranyarol, nehézségeir6l, az informacidaramlas
hianyarol, melyeket személyes tapasztalatokkal tamasztott ala. Kivancsi voltam tovabba arra,
hogy milyen véltozasokra lenne sziikség a szervezetben, illetve a sziikséges valtozasoknak

mennyi a megvaldsitasi esélye. Az interjukérdéseket a 2. szamt melléklet tartalmazza.

3.3. A kutatas célja

Kutatdé munkdm soran célom volt, hogy felmérjem a Hada Kft-nél dolgoz6 munkavallalok
elégedettségét, jolétét, a rajuk nehezedd stressz mértékét €s annak okat, illetve a stressz és a
szubjektiv egészségi allapot Osszefliggéseit, hogyan hat a mindennapi tevékenységre,
teljesitményre.

A kapott értekekbdl egyfajta iranymutatdst kap a cég a munkahelyi egészségfejlesztés
kidolgozasara. Ennek kiinduldpontjaként egy stresszkezelési tréningprogram kidolgozasat is
célul tiztem ki, mely hozzajarulhat a dolgozdok erdforrasainak megorzéséhez, megkiizdési
stratégiaik kialakitasahoz, fejlesztéséhez, ami altal csokkenthetik a stressz altal okozott tiinetek

eléfordulasanak valdszinliségét.
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4. EREDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE

4.1. Esettanulmany bemutatasa

Ez a modszer alkalmas arra, hogy a dolgok mogott rejlo részleteket is feltarja, ezaltal atfogobb,
komplex képet kaphatunk a torténésekrél. Az esettanulmany célja, hogy jobban megismerjem
a szervezet bels6 miikodését, a munkafolyamatokat, a munkavallalokat, testkdzelbdl ralatast
kapjak a hétkéznapi dolgokra, problémakra, konfliktusokra.

Mivel ennél a cégnél toltdttem a gyakorlatomat, magatol értetédd volt, hogy a
kutatdsaimat is itt végzem. A vagyott témam a karriertervezés lett volna, de mint kidertilt, a
pandémia ezen a terlileten is sulyos karokat okozott, és j6 nagymértékii stresszt hagyott maga
utan. A gyakorlati id6 soran betekinthettem a szervezeti miikodésbe, a munkatarsak, illetve a
vezetok és dolgozok kapcsolatdba, illetve a munkahelyi kommunikacidba. Kétségtelen, hogy a
dolgozok tulterheltek, aggddnak mind az anyagi dolgok, mind az egészségiik, mind az
¢letmindségiik biztositdsa miatt.

A stresszes allapot kialakulasa szdmtalan dolog fliggvénye lehet. Elsdsorban a
tulterheltség, illetve idonyomads, a vezetd stresszfaktor, ami egészen egyszeriien azt jelenti,
hogy adott iddre tul sok feladatot kell elvégezni a dolgozdoknak. A tobbség arrol szamolt be,
hogy mind az anyagi, mind az erkdlcsi elismerés nagyon fontos szdmukra, amit sajnos mar nem
kapnak meg. Pedig ezek olyan motivacios tényezOk, amik novelhetik a munkavallald
teljesitményét és hatékonysagat. Olyan pszichoszocidlis tényezdket is hidnyolnak, mint a jo
csapatszellem, vagy a tamogaté munkahelyi 1égkor. Mindezek a faktorok jelen szervezetnél
vezetd helyet foglalnak el a munkahelyi stresszorok listdjan. A megfigyeléseim soran, illetve a
dolgozdkkal valdo beszélgetésekbdl hamar kideriilt a legszembetiinbbb sérelem, a
bizalomvesztés. Alapjaban véve, ez egy csaladias munkahely volt, figyeltek egymasra, torédtek
egymassal, jo volt a viszony a vezetdség €s a beosztottak kozott. Gordiilékenyen zajlottak a
dolgok, események, pozitiv volt a cég megitélése a dolgozoi oldalrol.

A covid jarvany kovetkeztében hozott jarvanyiigyi intézkedések drasztikus lépésre
kényszeritették ezt a vallalatot is. Egyik naprél a madsikra tomegesen bocsatotta el az
alkalmazottakat. Itt keletkezett egy Oriasi torés, hatalmas bizalomvesztés a Szervezettel
szemben, illetve a vezetéssel kapcsolatban. Az elmondasuk alapjan, nem az volt a gond, hogy
elbocsatottak dket, hanem ahogyan elbocsatottak dket. Hianyos volt a kommunikacio, nem volt
egylittérzes, a szervezet ilyen médon torténd reagalasat varatlannak, sértének és megaldzonak

érezték.
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A vaéllalatok valodi sikerét a vezetOség, az altaluk preferalt értékek képviselete adja.
Amennyiben a kolcsonds tisztelet, a partneri viszony, az empatia és a megbecsiilés értékei
jutnak érvényre a legfelsdbb szinteken, azok vélnak altalanossa a dolgos hétkdznapokban is.
Ahol ezek csak papiron, vagy még ott sem 1éteznek, nem szadmithatunk egymast tamogato és
motivald egyiittmiikodésekre, sokkal inkabb birdlatra, méltanytalansagra, igazsagtalan
banasmodra, sot, akar pszichés terrorra is. Ez hosszutavon mérhetetlen karokat okoz mind az
egyén, mind a szervezet szintjén.

A vizsgalt vallalatnal ezek az allapotok egyértelmiien a covid utdni idészakban
er6sodtek fel, s jelentenek a dolgozdok szamara stresszfaktort. Azéta érzik ugy, hogy kevesebb
figyelmet, kevesebb torédést kapnak a szervezet részérdl. Valdszintisitheté oka az lehet, hogy
a pandémia utan felépitett szervezeti strukturaba vertikalisan nem kertilt vissza a felso vezetoi
szint. Igy a hierarchikus decentralizalt szervezetbél, kozpontositott centralizalt szervezet lett,
ahol a hatalom egyetlen kézben van. Megoldas lehetne, ha a felsévezetdi szint visszakeriilne a
szervezeti struktiraba, hiszen a cég szerkezeti felépitésébdl és méretébol adodoan is igényelné.

Egy masik stresszfaktor, a munkahelyi igazsagtalansag esete. A cégnél van olyan
személy, aki élvezi a tulajdonosok részérdl az dsbizalmat. Kezdetektdl a tulajdonosok mellett
tevékenykedik, nemcsak a céges, hanem maganiigyi dolgaik intézésében is aktivan részt vesz
(legyen ez medencetisztitds, vagy eskiivOszervezés). Mindekézben pedig nyomon
kovethetetlen a munkaideje, s6t a munkavégzése is. Az elmondottak alapjan a munkajat
tobbnyire ugy végzi, hogy tovabbadja, vagy elmulasztja. Napi szinten bejar a tulajdonosokhoz,
¢s ahogy tobben is jellemezték: ,érinthetetlen”. A kovetkezd esetet két kiilonallo beszélgetésbol
kivonatoltam. Néhany hete az egyik alkalmazott felhivta a vezetés figyelmét arra, hogy
megeldzo intézkedésre lenne sziikség, mivel a szomszédban épitkezes folyik, a nagy gépekkel
(arokasoval) nehogy elvagjak a kabeleket, mert akkor ordkra ledll az lizem. Ez pont a fent
emlitett illetd (nevezziik ,,érinthetetlennek’) feladata lett volna, az elharitas azonban nem tortént
meg. A jelzés utdn masfél héttel a markolo atvagta a kabelt, aminek a kdvetkeztében leallt az
iizem, és 26 dolgozot kellett hazakiildeni délutan. Mindezek tudatiban az illetd idézem:
,-.mintha mi sem tortént volna”, elhagyta az irodat és a csaladja kiséretében atment a kozeli
bevasarld kdzpontba. A probléma ideiglenes elharitasat pedig masik két ember végezte el. Az
a két ember, akiknek a szervezeti struktira alapjan utasitast nem adhat az illetd, viszont azt jol
tudja, hogy mindketté kollégaja van olyan lojalis a céghez, hogy magatél is elvégzi a
hibaelharitast. Az bizonyos, hogy ez a fajta diszkriminacio ellenséges munkakdrnyezetet sziil,

erdsen mérgezi a munkamoralt és a bizalmat. Bizonyitasa azonban nehézkes, ha nem lehetetlen.
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Az viszont tény, hogy egy ilyen mérgez6 személyiség szorongast okoz a dolgozokban, ezaltal
komoly stresszforrast jelent.

Egy masik kivonatoldsom szerint tobb dolgozé panaszkodott az lizemben 1év6 vezetok
stilusara. A nem megfelelé6 kommunikécio, részleges tajékoztatas, vagy néhany esetben az
informacidaramlas teljes hianya is megjelenik a vezetdi oldalrdl. J6 szakembernek tartjak oket,
de alkalmatlannak a vezetésre, nem tudnak asszertiven kommunikalni. Sért6, banté modon
beszélnek a dolgozokkal, fenyegetéznek, nem hallgatjdk meg Oket. Ha a vezetdség
kommunikacidja nem megfeleld, ha gyerekként kezelik a beosztottakat az bizonytalansagot és
zavart kelthet, s6t gyakran félreértésekre adhat okot. A hatalommal valo visszaélés megjelenhet
lenéz6 megjegyzések megfogalmazasaban, bantd kritikdban, be nem tartott igéretekben,
igazsagtalan feltételek szabasaban, az érintett kollégak dontésbol vald kihagyasaban. A
kollégak sokkal jobban érzik a gondoskodast, ha meghallgatjuk véleményiiket, maskiilonben
konnyen demotivaltta valnak, mivel Ggy gondoljak, felesleges barmit is mondani, az 6 szavuk
itt nem ér semmit. A szervezet és a dolgozok céljainak, igényeinek kolcsondsen kell
érvényesiilniik ahhoz, hogy a sikeres egyiittmiikddés létrejojjon. A vezetdség egyik
legnagyobb kihivéasa ez, a dolgozok motivalasa, és az elkotelezettség kialakitdsa. A lojalitas
kialakuldsdhoz pedig elengedhetetlen az alkalmazottak elismerése, megbecsiilése.

Dr. Amy Zadow a Dél-Ausztraliai Egyetem munkatarsa egy 2021-es kutatdsaban
bizonyitotta, hogy azon vallalkozasok munkavallaloi, akik a kollégaik altal nyqjtott
teljesitményt nem ismerik el, és nem is jutalmazzak meg, illetve talzott mértékii elvarasokat
tdmasztanak veliik szemben, de megfeleld autonémidt nem biztositanak szamukra, sokkal
nagyobb mértékben érintettek a depresszios tiinetek kialakulasaban (Zadow, 2021)

A beszélgetések soran arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy kozépvezetdi szinten
mindenképpen javasolnék egy tréningsorozatot vagy céliranyosan kommunkiacids tréning,
vagy atfogd kompetenciafejlesztd tréning formajaban. A folyamatos parbeszéd kialakitasa és
fenntartasa lehet a kulcs az egylittmiikodés javitdsara, hisz a munkatarsak bevonasaval és

véleménylik megismerésével lehet valds, pozitiv hatast elérni.
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4.2. A kérdoives vizsgalat

Ebben a fejezetben a kérddives felmérés eredményét ismertetem. A minta bemutatdsa utan a
kitérek a kérddivet kitoltok korében tapasztalhatd stresszel torténd megkiizdési modszerek
bemutatasara, majd az egyénre hatd stressz mértékének meghatarozéasara, az ¢életmindség

vizsgalatara és a munkahelyi stresszforrasok ismertetésére.

4.2.1. A minta bemutatdsa

Fontos volt szamomra, hogy a vallalat miikodését tobb szempont figyelembevételével
vizsgalhassam, ebbdl kifolyolag, valamennyi tevékenységi korre kiterjedjen az adatgyiijtésem.
A vallalatnal dolgozok 2/3-a fizikai, 1/3-a szellemi munkakorben dolgozik. A cég kozponti
irodahdza Kisvardan talalhato, itt 25 f6 dolgozik. Innen irdnyitjdk a véllalatot, itt
tevékenykednek napi szinten a cégvezetd tulajdonosok is, akik nem vettek részt a felmérésben.
Két ilizem tartozik a vallalathoz, az egyik Kisvardan, a masik Tiszakanyaron taldlhato. Itt
torténik a ruhaanyag vélogatasa, innen keriilnek az iizletekbe a ruhdk. Az iizlethalozatuk az
egész orszagot lefedi. A legtobb nagyvarosban jelen vannak, jelenleg 87 iizletet miikodtetnek.

A kutatas soran kényelmi mintavétel tortént, vagyis a kitoltok személyének kivalasztasa
célzott volt, de ezen beliil, a mintamat azokat a személyeket teszi ki, akiket sikeriilt elérnem.
Az adatgylijtés soran a kérddives modszert alkalmaztam. Az irodahazban dolgozok, valamint
az uzemi (fizikai) dolgozok papir alapon kaptdk meg a kérddiveket, az orszag kiilonbozd
pontjain 1évo iizletben pedig online forméaban kiildtem el. Az irodahdzban 25-bdl 21-en, az
tizemi dolgozdk koziil 30-bdl 23-an kiildték vissza a felmérést. A 87 boltba elkiildott online
kérddivet 38-an toltottek ki. A minta elemszama Osszesen 82 6. Azt tapasztaltam, hogy a
személyesen kiosztott papir alapt kérdéiveket nagyobb szamban toltotték ki az alkalmazottak.
55-bdl 44 kérddivet kiildtek vissza (80 %), mig az online kérddiv esetében 87 kikiildott
kérddivbol 38 érkezett vissza, ami (44%) részvételi aranyt jelent. Ez jelzés értékli lehet,
nevezetesen hogy az emberek igénylik a személyes jelenlétet, aktivabbak, hatékonyabbak,
motivalhatébbak.

A kérddiv elején néhany demografiai adat szerepel, melybdl kideriil a kit6ltd neme,
¢letkora, iskolai végzettsége, egyéb szokdsai. Ezek az adatok sziikségesek, hiszen
befolyasolhatjak a stressztlird képességet. A minta alakuldsat az alabbi abrak ismertetik.
Nagyobb részt 40 év felettiek vettek részt a felmérésben, akik tobb éve dolgoznak a cég

alkalmazasaban. (7.abra)
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18-29ev  30-39ev  40-49ev  50-59ev 60 ev felett

7.4bra A valaszadok életkor szerinti eloszlasa

Forras: Sajat vizsgalat, 2022

A felmérésbe bevontak szama 82 {6 volt. A férfiak és ndk aranya a kitolték korében ugy oszlott
meg, hogy 63 nd és 19 férfi vett részt a felmérésben. (8.dbra) A kit6ltdk neme amiatt is
Iényeges, mivel a ndknek tobb szerepben kell helyt allniuk (anya, feleség, dolgozé nd), ami
nagyobb stresszhez €s rosszabb egészségiigyi allapothoz vezethet. Almeida és Kessler (1997)
vizsgalata azt tdmasztja ald, hogy a nék tobb stresszort észlelnek a mindennapokban, tobb

stresszes napot regisztralnak, mint a férfiak.

N6 63 fo

Ferfi 19 f6

0 20 40 60 80

8. abra A valaszadok nemek szerinti eloszlasa

Forras: Sajat vizsgalat, 2022

A valaszadok jelentds része (63 f0) kapcsolatban ¢€l, ezt mutatja a 9. dbra. A csaladi allapot

relevans adat, hiszen kiemelkedd jelentdséggel bir az egyének életében, ugyanakkor nem lehet
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teljesen szétvalasztani a maganéleti és a munkahelyi stresszt. Tekintve, hogy a ndket er6sebben
befolyasoljak a csalddon beliili negativ események, a ndknél a hdzastarsi stressz kiemelt
jelentdségli. A kapcsolati problémak jelentds stresszforrast okozhatnak, ellenben a tamogatd

csaladi légkor a megkiizdést segitheti. Er6forrasaink azonban végesek.

50
45f6
40

30

20
186

9f6

Nétlen,hajadon Hazas Elettarsi kapcsolatban &l Elvalt Ozvegy

9.4bra A Kkitolték csaladi allapot szerinti eloszlasa

Forras: Sajat vizsgalat, 2022

Az iskolai végzettség tekintetében — ami szintén befolyasolhatja a stresszel valé megkiizdést -
az latszik, hogy a kitoltok tobbsége (52 f0) kozépfoku végzettséggel rendelkezik, 16 6
szakmunkasképzot, vagy annal kevesebbet, 14 {6 pedig felséfokt végzettséget szerzett.
(10.dbra)

Kevesebb, mint 8
altalanos

8 altalanos

Szakmunkasképzd

Szakkozepiskolai
érettségi

Szakkodzépiskolai
érettségi + OKJ
képzés
Gimnaziumi
érettségi
Gimnaziumi
érettségi + OKJ
képzés

Foiskolai vagy
egyetemi diploma

25

10.4bra A valaszadok iskolai végzettség szerinti megoszlasa

Forras: Sajat vizsgalat, 2022
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Az sporttal és dohanyzassal kapcsolatos kérdés az egészséges ¢€letstilus mérésére szolgalt. A
valaszadok 77,8%, azaz 63 f6 nem sportol. Ez azért sajnalatos, mert a sportolds nem csupan a
testiinkre hat, hanem a lelkiinkre is. Az endorfintermelés altal 6romteli élményeket nyujt,
jotékony hatassal van a lelki egészségiinkre, Gigy mint az izomzatunkra, s6t gyakran
alkalmazzak csapatépitésre is. A munkahelyi k6zos sport noveli a kozos sikereket. Ezen feliil
hatékonyan fejlesztheti az olyan ,,soft skills” készségeket, mint példaul az 6nbizalom és kitartas.
A dohényzas, mint egészségkarositd magatartasforma a valaszadok koziil 31 fore jellemzo. Ez
az arany magasabb, mint az orszagos atlag. A 2019-ben végzett europai lakossagi
egészségfelmérés adatai szerint Magyarorszagon, kozel 2,4 millid felnétt dohanyzott,
tobbségiik napi rendszerességgel. A két nem kozott jelentds eltérés volt: a ndk 22, a férfiak
27%-a gyujtott r4 mindennap. A dohéanyzés bizonyitottan oksagi kapcsolatban all szdmos
daganatos, sziv- és érrendszeri, illetve 1€gzdszervi betegség kialakuldsaval. A felmérésbdl az is
kidertil, hogy a legkedvezdtlenebb jovedelmi helyzetben €16k 1ényegesen nagyobb ardnyban €s

tobbet dohanyoznak, mint mésok.

4.2.2. A stresszel valo megkiizdés

A stresszkezelésre vonatkozd kérdésre 42 {0 valaszolta azt, hogy van ra alternativaja. A

kovetkezd abra az altaluk adott valaszokat mutatja be. (11.dbra)

Relaxacié, joga
Testmozgas

Haziallatom
simogatasa

Kreativkodas

Segitségkéreés
masoktol

Zenehallgatas

Edességfogyasztas

Alkoholfogyasztas

Gyogyszerfogyaszta

11.abra A stresszkezelésre vonatkozo valaszok

Forras: Sajat vizsgalat, 2022.
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Bér a korabbi kérdésre a valaszadok 77,8% -a valaszolta azt, hogy nem sportol, ennek ellenére
a stresszel valé megkiizdés vezetd alternativija a mozgéas. Az ambivalens adatok abbol
szarmazhatnak, hogy a sportoldssal kapcsolatos kérdés a rendszerességre vonatkozott. A
testmozgas a valaszok alapjan nem feltétleniil sportot jelent. Olyan valaszok sziilettek, mint
kertészkedés, séta, tanc, szex. De megemlitették a sportokat is, mint példaul, uszas,
kerékparozas, asztalitenisz, konditerem, am a rendszeresség hidnya miatt nem keriilt be a fenti
kategoriaba.

Erzékelhet hogy elég nagy szamban (9 f6) jelentek meg a negativ stresszkezeld
modszerek, mint pl. édesség, alkohol, gydgyszer. Pozitiv tendenciaként kiemelném, hogy ha

még kis szadmban is (3 f0), de mernek segitséget kérni bizonyos elakadasok soran.

4.2.3. A stressz mértékének meghatdrozdsa

Az egyénre hato stressz mértékének meghatarozasara az Eszlelt Stressz Kérddivet hasznéltam,
mely azokra a gondolatokra és érzésekre kérdez ra, melyek az adott személy stresszészlelését
jellemzik. A kérdések egy honapos iddintervallumra vonatkoznak. ,,Az elmtlt honap soran
milyen gyakran...” kezdetl kérdésekre egy 5 fokozati Likert skalan vélaszoltak a dolgozok,
hogy mennyire tartjdk kiszdmithatatlannak, befolydsolhatatlannak, talterheltnek a
hétkoznapjaikat, ennél fogva szubjektiv megitélésiik szerint, mennyi stresszhelyzetet éltek at.
Az egyes itemeknél (4.,5.,7.,8.) forditott kddolasra volt sziikség, mivel a magasabb
pontszamok a sikeresebb megkiizdést jelzik (1=5; 2=4; 3=3; 4=2; 5=1). Ezek utan a valaszok
pontszamainak Osszeaddsaval Osszpontszdmot szamoltam, igy megkaptam az észlelt stressz
globalis mutatojat. A stresszszintet korcsoportok szerint vizsgaltam, az eredményt a /2. dbra
tartalmazza. Jelen vizsgalatban tobbségében a 40-49 éves korosztaly vett részt (29 £6). Az 6

stressz szintjilk mutatja a legmagasabb globdlis értéket (3,04) a tobbi vizsgalt korcsoporthoz

képest.
N=82 18-29 év 30-39 év 40-49 év 50-59 év 60 év felett
Atlag 2,91 2.55 3,04 2,94 2,67
Szoras 1,38 1,14 1,62 1,09 1,14

12.4bra Az Eszlelt Stressz Kérdéiv valaszainak atlaga, szorasa

Forras: Sajat vizsgalat, 2022
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Az 6sszes valasz globalis atlaga 2,84 volt, a szorasatlag pedig a 1,27. Az eredmények
alapjan megallapithat6 a stressz kdzepes szintii jelenléte a dolgozok mindennapjaiban. Ha ez az
allapot tartosan fennall, egészségkarositod hatast is lehet. Megviseli a szervezetet, legyengiti az
immunrendszert. A szervezet regeneralodo képessége csokken, melynek kovetkeztében komoly
betegségek jelentkezhetnek testi, illetve lelki tiinetek formajaban. Tekintve hogy a stressz
egyfajta energiaforrds, mely segiti a hétkoznapi kiizdelmeinket, igy bizonyos szintig nem

megsziintetni kell, hanem megtanulni kezelni.

4.2.4. Az életmindség vizsgdlata

Az egészséggel kapcsolatos életminéséget WHO Altalanos Jol-1ét Skalaval vizsgalatam, mely
a dolgozok altalanos kozérzetérdl nyujt informaciot, az elmult két hét alapjan. A kitoltok egy 4
foku skalan (egyaltalan nem jellemz6 / alig jellemzd6 / jellemzd / teljesen jellemzo) jelolték a
rajuk jellemz0 allitasokat. Az elérhetd pontszamok 0 és 15 pont kozott valtozhattak. A nagyobb

pontszamok jelentik a pozitivabb, kedvezébb pszichologiai allapotot. (14.dbra)

N Atlag Szoras

WHO Altalanos
Jol-1ét Skala 82 2,89 1,01

14.abra A WHO Altalanos Jol-1ét Skala atlaga, szorasa
Forras: Sajat vizsgalat, 2022

Igen alacsony globalis atlag sziiletett: 2,89 (szoras: 1,01). Ennek értelmében a kito1tok érzelmi,
pszicholdgiai, szocialis téren megtapasztalhato altalanos jolléte nem éri el a kozépértéket sem.
A munkaadok kevésbé foglalkoznak a dolgozok pszichés jollétével, pedig a mentélis egészség
szerves része. Tobb tanulmany aldtamasztotta, hogy szignifikans kapcsolat van az élettel és a
munkaval val6 elégedettség, valamint a jollét kozott. A munkavéllalok jollétének novelése az
egyén szubjektiv jollét-érzetére és a munkahelyi teljesitményére egyarant pozitiv hatassal van.
Hozzdjarul az egyén elégedettségéhez, az egyéni harménidhoz ¢és a pszichés

kiegyensulyozottsaghoz.
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Erdemes lenne elvégezni egy reziliencia vizsgalatot a dolgozok korében, ami a lelki
ellenalld képességet, a lelki tartalékok szintjét méri. Akinek a reziliencia szintje magasabb, az
gyorsabban képes megbirkdzni egy lelki megrazkodtatassal, egy hirtelen fellépd, nem vart
stresszes szituacioval. A mentalis egészség kiilonboz6 komponensei mogott olyan

kompetenciak allnak, amelyek fejleszthetdk, javithatok, erdsithetok.

4.2.5. Munkahelyi stresszforrasok

A munkahelyi stresszforrasokat az Er6feszités-Jutalom-Egyensulytalansag kérdéiv alapjan
mértem fel. A munkakorhéz, a munkahelyhez kozvetleniil kothetd stresszt keltd, zavard
tényezoket, egy 5 fokt Likert-skalan értékelték a valaszadok. A kovetkezd tablazat tartalmazza
a munkahelyi erdéfeszitések (15.dbra) és jutalmak (16. abra) pontszamat.

Az eréfeszités skala 3 kérdést tartalmaz, pontszama 3-15-ig terjed. Erdfeszitést jelent a
munkaval kapcsolatos kdvetelmények, mint példaul az id6i nyomads, zavard tényez6k munka
kozben, valamint a ndvekvd kovetelmények. Az erdfeszités skala esetében minél magasabb a
pontszam, annal tobb az észlelt er6feszités. A jutalom skala 6 kérdést tartalmaz, 6-t6l 30-ig
pontozhat6é. Olyan munkahelyhez kothetd jutalmakat vizsgal, mint az anyagi juttatdsok, az
elismerések (a vezetés részérdl) €s a karrier tdimogatasa, amelynek alapja a biztos munkahely.
Itt az alacsonyabb pontszam kevesebb észlelt jutalmat mutat. Az er6feszitések és a jutalmak
skéaladinak hényadosa adja a Siegrist modell szerinti munkahelyi stressz mérésére alkalmas

mutatot.

|dozavar Zavaro tényezok munka kézben  Egyre tobb ertfeszites

15.4bra Munkahelyi erofeszitések atlagértékei

Forras: Sajat vizsgalat, 2022
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16.4bra Munkahelyi jutalmak atlagértékei
Forras: Sajat vizsgalat, 2022

Az eredmények alapjan az erdfeszitések atlagértéke magasabb 2,45 (szorasatlag:1,28) a kapott
jutalom atlagértéke pedig alacsonyabb 2,17 (szoérasatlag:1,31). Az 0sszes valaszado gy itélte
meg, hogy erdfeszitéseiért nem kapja meg a megérdemelt megbecsiilést. Ha a dolgozo
erdfeszitéseiért nem kap megfeleld elismerést, sem jutalmat, akkor az egyensuly felborul. Az
egyensulytalansag pedig hozzéjarulhat a testi (pl. sziv- és érrendszeri) és lelki (pl. kiéges,
depresszio) betegségek kialakuldsahoz. A kifejtett munkahelyi erdfeszitések és az ezért kapott

jutalmak ardnytalansaga noveli a fesziiltséget, ami egészségromlast okozhat.

4.2.6. Munkahelyi pszichoszocidlis kockdzati tényezok

A munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényezoket harom dimenzié mentén vizsgaltam. Az
els6 kérdéscsoport a munkahelyi kovetelményeket vizsgalta (16.dbra).

A 27.29.,31.,32. itemnél forditott értéket szamoltam, igy a pontszamoknal az 5-0s az 1-
esnek felelt meg. A valaszokbdl az deriilt ki, hogy a gyors munkavégzés ellenére (atlag: 3,30;
szoras: 1,37) is vannak elmaradasok a munkavégzés soran (atlag: 3,68; szoras: 1,09). Ez mutatja
a dolgozok talterheltségét. A tulterheltség mellett a munkavallalokat érzelmileg felkavaro
helyzetek (atlag: 3,07; szoras: 1,2), valamint a munkatarsak személyes problémaival valo
foglalkozas (atlag: 3,14 szérds: 1,32) is nagymértékben befolydsolja. Azonban a sajat
munkakdriilményeinek befolyasolasa igen alacsony pontszdmot kapott. Tehat a munkavégzés
kognitiv, illetve fizikai része, vagyis, hogy nem dontheti el, feladatait milyen mdodon és
tempoban végzi el, a tobbséget kevésbé zavarja, mint az, hogy emociondlisan felkavard

eseményeket kell hallgatniuk, esetenként feldolgozniuk. Valésziniisithetd, hogy a munkahelyi
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légkor alacsony pontszéama (2,47; szérds 1,3) is ennek az érzelmileg tulterhelt allapot

megitélésének a kovetkezménye.

5
4
3,68
3
2,95
2,66 2,56

2
1 .

Egyenlétlen Erzelmileg A munka Gyors Jo munkahelyi Munkatarsak Kozvetlen Munkavégzés Elmaradésok a

munkaelosztas felkavard befolyasoldsa munkavégzés leégkor személyes munkatarsak  feletti kontroll munkaban

helyzetek problémaival  megvalasztas
vald
foglalkozas

16. dbra A munkavégzést befolyasolé tényezok atlagértékei

Sajat vizsgalat, 2022

A kovetkez6 kérdéscsoport a bizalmi 1égkort vizsgalta. A 17. abra mutatja, hogy milyen az
egyiittmitkddés a munkatarsak kozott. A dolgozok szintén egy 5 fokozatl Likert skalan jeloltek
meg a valaszaikat. Minél magasabb az érték, anndl jobban hozzajarul a pozitiv munkahelyi

1égkdrhoz.

B Jé-e az egyittmikodés a munkavégzés soran a munkatarsak kozott?
B A munkahelyi kozosség részének érzi-e magat?
Jo-e az egyittmikodés a munkavégzés soran a munkatarsak kozott?
B Milyen gyakran hajlandék munkatéarsai meghallgatni a munkaval kapcsolatos problémait?
B Milyen gyakran beszélik meg a munkatarsai Onnel, hogy mennyire végzi jol a munkajat?
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4,00
394 | 302 [BEEINN 393
3,00
2,00
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17.4bra Egyiittmiikodés atlagértékei a munkatarsak kozott

Sajat vizsgalat, 2022
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Minden komponens 4- es kozeli értéket mutat, ami azt jelenti, hogy jo a bizalmi 1égkér,
illetve az egyiittmlikodés a munkatarsak kozott, de nem kimagasld. A tényezo atlagértéke: 3,77
(szorasatlag:1,07). Ezen a ponton azonban egy ambivalens értékkiilonbség mutatkozik, ami
kissé meglepd. Az el6zd kérdéscsoportban is volt egy erre vonatkoz6 kérdés, vagyis hogy ,,J6-
e a munkahelyi 1égk6r?” amire a valaszadok 2,47-es pontszdmot (szoras:1,3) jeloltek meg. Ez
a nagy kiilonbség adddhat abbol, hogy félreértelmezhetd volt a kérdés, és utdbbi esetében
inkabb az egyiittmiikodésre fokuszaltak, de adodhat az 6nbevallasi modszer torzitdsabal is.

Pedig a jo munkahelyi légkor segiti a valahova tartozas érzését, ezaltal ndvelheti az
elkotelezédést. Erdemes odafigyelni r. A megfelelé munkahelyi hangulat, alapja lehet a
mindségi munkavégzésnek, hisz befolydsolja a munkakedvet, ami kihat a teljesitményre. A
legkevesebb pontszamot a munkavégzéssel kapcsolatos kommunikacid kapta. A szervezeti
kommunikécio fejlesztésének sziikségessége itt is megjelenik.

A kovetkez0 tablazat mar a vezetéssel valo egyiittmiikodést szemlélteti. (18.dbra)

5,00 B On szerint kozvetlen felettese
mennyire tulajdonit nagy fontossagot
a munkahelyi elégedettsegnek?]

B On szerint kdzvetlen felettese
mennyire oldja meg jol a
konfliktusokat?]

Milyen gyakran beszél Onnel
kozvetlen felettese arrol, hogy

mennyire végzi jol a munkajat?
3,0

B Milyen gyakran kap segitséget és
327 tamogatast kozvetlen felettesétdl?
’ B On szerint kozvetlen felettese
2,88 mennyire biztosit az egyes
munkatarsak szamara megfeleld
fejlédési lehettségeket?
I On szerint kozvetlen felettese
mennyire: tervezi meg jél a munkat?
1,00

o

2,0

o

18.abra Egyiittmiikodés a vezetéssel (atlagértékek)
Sajat vizsgalat, 2022

Jol latszik, hogy ezek a valaszok mar alacsonyabb értéket mutatnak (atlagértek: 3,35;
szorasatlag: 1,22). Kevesebb a bizalom a vezetdség felé. A dolgozok kapnak szakmai
tamogatast, am erkolcsit mar kevésbé. Szembetiind, hogy a legkevesebb értéket a
munkavégzéssel kapcsolatos visszajelzés kapta (2,96; szoras:1,26), ami azért is szomoru, mert
az elismerésnek vannak szébeli illetve metakommunikacidés formai is, ami anyagi fedezet

hianyaban is meg tud valosulni.

43



A munkavégzéssel kapcsolatos elégedettséget mutatjdk a kovetkezo itemek. (19.abra)
A valaszok koziil mindegyik tényezd kiugro értéket kapott. A legfontosabbnak a megbecsiilést
tartottak a dolgozok, majd a javulé munkafeltételeket. A méltanyos fizetés csupan a negyedik
Iényeges komponensként jelolik meg. Azok az alkalmazottak, akik nincsenek megelégedve a
munkdjukkal, negativ fizikai €s mentalis egészségiligyi problémakkal szembesiilhetnek. A
munkahelyi stressz csokkentésére szolgalhat a munkéval vald elégedettség ndvelése, melynek
jelen kutatas alapjan a megbecsiilés novelése a kulcstényezdje. Ezt koveti munkakoriilmények
javitasa a hatékony kommunikacid, a méltanyos fizetés, a béren kiviili juttatdsok és a stressz
csOkkentése, valamint a szakmai elismerés. A jutalomszabadsidg novelné a legkevésbé a

dolgozok elégedettségét.
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19.4bra A munkavégzéssel kapcsolatos elégedettség atlagértékei

Sajat vizsgalat, 2022

A munkaval valo elégedettséget tigy hatarozhatjuk meg, mint egy boldog vagy optimista
érzelmi allapotot, amely a munka vagy a munkatapasztalatok értékelésébdl adodik. Azonban
nemcsak a dolgozo6i szamara fontos, hanem a munkaadd részérdl is odafigyelést igényel.
Kimutatott tény, hogy az elégedettség és a fluktuacio kozotti mérsékelt kapcsolat van, ami arra

utal, hogy a kevésbé elégedett munkavallalok nagyobb valdsziniiséggel hagyjak el allasukat.
(Sindu, 2021)
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4,2.7. Stressz tiinetei

Ezek utan nézziikk meg az egészségi allapotra vonatkozd valaszokat. A kovetkezd ébra azt
szemlélteti, hogy a stressz altal okozott tiineteket milyen mértékben tapasztaltak a dolgozok az
elmult 3 honapban.(20.dbra)

Magas pulzus, erés
szivdobogas

Fejfajas
Gyomorpanaszok
Szédules
Alvaszavar
Hatfajas
Turelmetlenseg,

ingerlekenyseg

Faradtsag,
kimeriltseg

1

o

0 2,00 3,00 4,00 5,00

20.abra Az elmult 3 honap soran tapasztalt tiinetek mértéke (atlagértékek)

Sajat vizsgalat, 2022

Az egészségiigyi tlinetek megjelenése jelzi, hogy mielébbi beavatkozas szilikséges. A
legmagasabb pontszamot a kimeriiltség, faradsag kapta (3,14), ami igazolja azt a tényt, hogy a
munkavallalok jelentds része szenved a mennyiségi €és mindségi tulterheléstol.

A hatfajas (3,00) szintén kiugro tiinet, ami a helytelen testtartas kovetkezménye is lehet, mivel
tobbnyire all6 munkat végeznek a dolgozok. Megoldasara mindenképpen mozgast javasolnék,

illetve irodai dolgozdk esetében a kényelmes széket.

4.3 Az interju eredményének bemutatasa

Az interjualany 10 éve dolgozik a szervezetnél, kordbban HR igazgatoként, jelenleg HR és
munkatligyi menedzseri munkakorben. Elsé kérdéscsoportom a dolgozok stressz szintjére,
valamint a munkahelyi stresszorokra vonatkozott. A munkahelyi stressz szintjére vonatkozo
kérdésemre azt a valaszt kaptam, hogy igen, van stressz. Am nagyon nagy a szervezet, igy napi
szinten nem lat bele a kiilonb6z6 egységekben dolgoz6 kollégak napi munkdjaba. A nehézség

fizikailag athidalhatatlan, hiszen az adminisztracio két egymastdl tavoli varosban van, az
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iizletben dolgozd munkavallalok az orszag kiilonbozd részein tevékenykednek, illetve az
iizemekben ,,zart rendszerben” dolgoznak a kollégak. Azon kollégak stressz szintje, akikkel
napi kapcsolatban all, enyhe kozepes szintli, ami jelen pillanatban nem akaddlyozza sem a napi
munkavégzését, sem az egyiittmiikodést. Munkahelyi stresszorként a kovetkezd tényezoket
fogalmazta meg:
= Szervezeti felépités (egyszemélyes vezetés), ami meghosszabbitja a dontési
folyamatokat;
» Informacidhiany, sokszor a munkavallal6 szerzi meg (vagy éppen nem szerzi meg) a
munkajahoz sziikséges informaciot;
=  Rossz szervezeés;
= Kezeletlen, kibeszéletlen, megoldatlan problémak;
= Egyenldtlen munkaterhelés, bizonyos munkakordkben az elvégzendd feladatok
nagyobb mennyiségben fordulnak eld;
= Bizalom hianya is okoz stresszt, ha biznak valakiben, az szdrnyakat ad, ha nem biznak
valakiben, akkor a munkahelyi teljesitményén, hatékonysagan rogton meglatszik.
A sziikséges valtozasoknal az els6dleges szempont a tervezhetdség volt, vagyis legalabb egy
hétre eldre tervezni, hogy a feladatokat, mikor és hogyan kell elvégezni. A folyamatos
visszajelzés hidnya fokozza a stresszt. Sokan nem képesek a feladatok priorizdlasara, ami
szintén fokozza a fesziiltséget, f6leg ha egymasra épiilnek a munkafolyamatok. A csapatmunka
szervezeti egységbe tartozik, tehat az adott szervezet egy kisebb csoportjaban, azaz
munkatarsak kozt, egy csapatban végzi a feladatat. Nagyon jo lenne, ha tudna mindenki, hogy
kire szamithat, kivel kell egyiitt dolgoznia és mindent megtennének annak érdekében, hogy
1gazi csapatta formalodjanak. Mindezek mellett a legfobb konfliktusforrasnak egyértelmiien az
informaciohidnyt tartja.

A valtozas kivitelezésére jelenleg semmi esélyt nem lat. Ahogy fogalmazott: ,,0ridsi
energiabefektetést, meggydzést, nagyon sok beszélgetést jelentene egyaltalan az, hogy a
problémat feltarjuk, megértessiik és kidolgozzuk a sziikséges valtoztatasokat. A valédi munka
pedig utana kezdddne csak, a valtozasok elfogadtatasaval és véghezvitelével.”

A munkahelyi kommunikaciot egyértelmiien fejlesztendd teriiletnek latja. Az
egyszemélyes vezetésb6l adodoan nagyon egyoldali a kommunikacid, s6t a tényleges
mondanival6 sokszor az egyes szinteken eltorzul.

Véleménye szerint a talterheltség ugyanugy, mint az egyiittmiikodés a kollégak kozott
valtozo, vegyes képet mutat. I[ddszakosan is valtozhat a talterheltség. A fesziilt munkakornyezet

pedig nemcsak a teljesitményt rombolja, hanem a fluktuaciéra is hatdssal van. Ez a
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kiskereskedelemi {izletekben nagyon jol mérhetd. Ahol az iizletvezetd és a beosztottak vagy a
beosztottak egymas kozotti belso fesziiltsége tapasztalhatd, ott nagyon gyorsan rotdlodnak a
kollégak. Van egy altalaban vezetoként nem jol funkcional6 lizletvezetd, aki igyekszik elrejteni
a bels6 problémat, hiszen ez az 6 hitelességébe is kertil(het), ezért hossz honapok, kilépések
sokasaga utan lehet rend a boltban.

A dolgozdi elégedettség novelését a bérek ndvelésében, ¢és a kétoldalu
kommunikécioban fogalmazza meg. Tovabba nagyon fontosnak tartja, a folyamatos fejlodési
lehetdség biztositasat. Nem feltétlentil az eldrelépésre gondolt, hanem szakmai fejlddésre,
tovabbképzésekre, tréningekre. A mindennapi munkavégzéshez sziikséges softskill-ek
fejlesztésére. Sajat magara vonatkozd stresszornak mindenekeldtt a munkavégzés feletti
kontrollt nevezte. Korlatozott lehetéségeit igyekszik kiilonb6z6 moddon korrigalni, nagy
hangstlyt fektet a motivéaciora. Baratsagos, nyitott, egylittmiitkodd partnerként viszonyul a
munkatdrsakhoz. Onmagéra vonatkozoan tovébbi stresszorként a monotonitast, valamint a
szakmai eldrelépés hianyat fogalmazta meg, am igyekszik helyén kezelni az egyes szituaciokat.
A stresszkezelés egyik modszereként azt hasznalja, amikor meghatarozott viselkedésformékat
vesz fel, lehetdség szerint megprobalja elkeriilni a kivaltd okot, azaz passziv marad bizonyos
szituaciokban. A vezetdséggel valo kapcsolatat ugy értékelte, hogy atalakult, hiszen a régi,

barati viszony objektiv, tavolsagtartd, udvariaskodo ,,fénok-barati” kapcsolat lett.
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5. KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

Kutatdsom 0sszegzéseként szeretném kiemelni az altalam vizsgalt szervezeten belil, a
munkahelyi stressz tekintetében kapott eredményeket. A vallalat mikddésére nézve potencialis
veszélyforrasokat jelentenek az alacsony pontszamot kapott kérdéscsoportok. Mindezek
tudataban igyekszem levonni a megfeleld konzekvenciat és megoldasi javaslatokat teszek.
Kiindulopontként a dolgozokra hato stressz mértékét, valamint az egészséggel kapcsolatos
¢letmindséget vizsgaltam. A stressz szint globalis atlaga 2,84-es értéket mutat, a jol-1ét skéla
eredménye pedig 2,89. Ez figyelemfelkelt6, ugyanakkor megfelelé beavatkozas esetén
biztosithat6 lehet a stressz szint csokkentése, illetve a jol-1ét érzés ndvelése. A munkavallalok
jollétének novelése pozitiv hatassal van az egyén szubjektiv jollét-érzésére és a munkahelyi
teljesitményére egyarant.

A munkahoz kapcsolddo stresszorok koziil kiemelkedd értéket kapott a mennyiségi és
mindségi tulterhelés, a dolgozok idébeosztasi problémai. A gyors munkavégzés ellenére is
voltak elmaradéasaik a munkavégzés soran.

jollét, az elégedettség és a teljesitmény kozotti kdlesonds dsszefonddas egyszeriisiti a
munkaad6 szamara a beavatkozast. Javaslatom, kiemelt figyelem forditdsa a meghatarozo
munkahelyi tényezOk biztositdsara. Gondolok itt példaul: a munkakdr, munkarend,
munkaterhelés, munkavégzés {iteme, timogatd munkahelyi 1égkor, csaladbarat intézkedések,
csaladi napok szervezésére. Ezek ndvelhetnék a dolgozok jollét-érzését, ami pedig pozitiv
hatéssal lehetne a teljesitménytikre is.

tulterheltség mellett a munkavallalokat nagymértékben befolyasolta a munkatarsak
személyes problémaival valo foglalkozas, illetve a nehéz, érzelmileg felkavard helyzetekkel
vald megbirkdzas. A pszichés megterhelés ugyancsak hozzajarul a stressz szint noveléséhez.
Javasolnék célzottan stresszkezeld tréninget. Itt megismerhetik a megkiizdési mddszerek
lehetdségeit, melyek elsajatitdsdval csokkenteni lehet a stressz szintet, illetve a karos
szokasokat stresszhelyzetek esetén.

munkahelyi eréfeszités-jutalom vizsgalata soran az 0sszes valaszad6 gy itélte meg,
hogy erbfeszitéseiért nem kapja meg a megérdemelt megbecsiilést. Az eréfeszités atlag 2,45, a
jutalom atlaga: 2,17. A kifejtett munkahelyi erdfeszitések és az ezért kapott jutalmak
aranytalansaga noveli a stresszt, ami egészségromlashoz vezethet.

A masik {6 problémat a szervezeti kommunikacidoban latom. A bels6 kommunikacid
mozgatorugoja a szervezet miikodésének, hiszen dsszetartja a kiillonbozo egységeket, kozvetit,

lehetové teszi a folyamatok szervezését, ellenérzését, visszacsatolasat, magat a szervezeti
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tanulast. Kiilondsen relevans ez egy olyan vallalatnal, ahol a szervezeti egységek egymastol
tavoli helyeken miikddnek. A vertikalis kommunikacié hidnya egyértelmiien jelentkezett a
vizsgalatom soran. Az informdcidaramlés korlatozottsaga novelte a dolgozok stresszszintjét,
kiszamithatatlanna tette a hétkdznapokat. Mindez bizonytalansagot és frusztracidt okozott a
munkavallalokban. Ennek orvosldsara az a javaslatom, hogy a vezetdség tegyen lépéseket a
kommunikécio javitdsa érdekében, és nagyobb hangsulyt fektessen a rendszeres tdjékoztatasra.
A kétoldalu kommunikécié megvaldsulasa érdekében érdemes lehet bevonni a munkavallalokat
a jovobeni tervezésekbe, megosztani veliik a relevans informaciot, illetve kikérni a
véleményliket. Egyik ilyen lehetdség a véleményladak kihelyezése, vagy egyéb, a pandémia
altal el6térbe keriilt digitalizdcés modszerek alkalmazésa. Egy-egy megvalosult 6tlet nagyban
hozzéjarulna az elégedettség noveléséhez.

A bizalmi 1égkort vizsgalo kérdéscsoport atlagértéke 3,77. A bizalmi 1égkar, illetve az
egylittmiikodés a munkatarsak kézott jo, de nem kimagaslo. A jo munkahelyi légkor novelheti
az Osszetartozas érzését, a bizalmat, az elkotelez6dést, ami szintén kihat a teljesitményre is. A
kommunikécios nehézségek ennél a kérdéscsoportndl is megjelentek, a legkevesebb
pontszamot a munkavégzéssel kapcsolatos kommunikécio kapta. Ugyanakkor a vezetéssel valo
egylittmiikodés atlagai mar joval alacsonyabb értéket mutatnak (atlagérték: 3,35),
megallapithatd, hogy kevesebb a bizalom a vezetdség felé. A dolgozok szakmai tdmogatast
kapnak, erkolcsit mar kevésbé. Nem meglepd, hogy a legkevesebb értéket itt is a
munkavégzéssel kapcsolatos visszajelzés kapta. A pozitiv visszacsatolds hidnya, az erkolcsi- és
anyagi elismerés elmaradasa negativ hatdssal van a munkamoralra, gatolja a lelkesedést. Tobb
szerz0 foglalkozott a bizalom ¢és a kommunikacié kapcsolataval. Ruppel — Harrington (2000)
kutatdsa soran megallapitotta, hogy szignifikdnsan pozitiv korrelaci6 mutatkozik meg a
kommunikécio6 és a munkavallalok részérdél megnyilvanul6 bizalom kozott.

A munkavégzéssel kapcsolatos elégedettség vizsgalata 6nmagaért besz¢él. Kimagaslo
item a megbecsiilés és a javuld munkafeltételek. Ez utobbira a fentiekben mar tettem javaslatot,
a megbecsiilés azonban egy erény. Amig belsdleg nem értékelik megfelelden a dolgozodkat,
addig a kiils6 elismerés is hézagos lesz. Javaslatom a vezetdk, illetve a kdzvetlen felettesek
képzésre iranyul.

A munkaval valo elégedettséget Gigy hatarozhatjuk meg, mint egy boldog vagy optimista
érzelmi allapotot, amely a munka értékelésébdl adodik. Itt Gjra visszacsatolnek a jolléti
indikatorokhoz. Ha a munkatarsak jolléte pozitiv, ennek kdvetkeztében javul a produktivitas, a
munkamoral, kevesebb lesz a hidnyzas, a baleset, a fluktuacié és kisebb a betegségbdl eredd

hidnyzasi rata. A dolgozok lojalisabbak, elégedettebbek ¢és elkotelezettebbek lesznek
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munkaado6jukkal szemben, és a szervezetet pozitiv munkahelyi 1égkor jellemzi. (Borgulya,
2017)

elmult 3 honapban a stressz altal okozott pszichoszomatikus tiinetek megjelenése jelzi,
hogy mieldbbi beavatkozas sziikséges. A legmagasabb pontszamot a kimeriiltség, faradsag
kapta (3,14), ami igazolja azt a tényt, hogy a munkavallalok jelent6s része szenved a
mennyiségi és mindségi tulterheléstdl. A hatfajas (3,00) szintén kiugro tiinet, ami a helytelen
testtartas kovetkezménye is lehet, mivel tobbnyire all6 munkéat végeznek a dolgozok.
Megoldéasara mindenképpen mozgast javasolnék, illetve irodai dolgozok esetében a kényelmes
széket.

Kutatasi eredményeim alapjan javaslatom egy kompetenciafejleszto tréningsorozat, ami
magaba foglalna az 6nismeret, a kommunikacio, a soft skill készségek fejlesztését, valamint a
megkiizdési stratégiai modszerek elsajatitasat. Ennek a tréningnek a kidolgozésara kaptam egy

felkérést a szervezet részérdl, melynek az el6késziiletei mar folyamatban vannak.
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OSSZEFOGLALAS

A kutatasom célja volt, feltérképezni a Hada Kft dolgozoira hato stresszforrasokat, azok
mértékét, a munkaval valo elégedettséget, valamint a stressz €s a szubjektiv egészségi allapot
Osszefliggéseit, hogyan hat a mindennapi tevékenységre, teljesitményre. Empirikus kutatés
soran kvalitativ médszerekkel vizsgaltam a munkahelyi stressz mértékét €s az egészségi allapot
Osszefiiggését. Tobb modszeren alapuld mérési megkdzelitést alkalmaztam: 6nkitoltos kérdoiv,
esettanulmany, illetve interju formajaban. Dolgozatomban kitértem a dolgozdk elégedettségét
novelod tényezOk meghatarozasara is.

A szakirodalmi attekintés soran mélyebb betekintést nyertem a stresszfolyamatokba,
hogy hogyan hat agyunkra, testiinkre €¢s immunrendszeriinkre, hogy milyen egészségkarositd
tiineteket okozhat, és hogyan lehet védekezni ellene. Kitértem a megkiizdés fontossagara, a
megkiizdési stratégidkra valamint érintettem a munkahelyi megkiizdés és egészségfejlesztés
lehetdségeit.

Eredményeim alapjan kovetkeztetéseket €s javaslatokat fogalmaztam meg, melyek
segitségiil szolgalhatnak az esetleges problémak kikiiszobolésében, megoldasaban.
Megéllapithatd, hogy a stressz mértéke kozepes szintli a dolgozok mindennapjaiban. A
munkdhoz kapcsolodo stresszorok koziil legnagyobb mértékben a mennyiségi és mindségi
tulterhelés emelkedik ki. A bizalmi 1égkor, illetve az egyiittmiikddés j6 a munkatarsak kozott,
azonban kozepes a vezetdség €s a dolgozok kozott. A megbecsiilés, az elismerés hianya komoly
veszélyforrast jelenthet. A munkavallalok jolléte és elégedettségi szintje alacsony értéket mutat,
ami kihat a stresszszintjlikre és a teljesitményiikre egyarant.

A szervezetek szemszogébdl tekintve a dolgozoéi jollét és boldogsag fontos kell, hogy
legyen a mindsé€g, a teljesitmény szempontjabodl, hiszen a szervezet egyik hatékonysagi
mutatoja. A fejlesztés, az eréforrdsok novelése tehat mindkét fél érdeke. A vallalat felel0sségét
els6ésorban a munkafolyamatok megszervezésében, a kétirdnyli kommunikacid
megvaldsitasaban, illetve a szakmai elismerések és a hatékony motivacid alkalmazasaban
latom.

A stressz csokkentéséért azonban nem csak a munkahelynek kell tenni. A munkavallald
személyes feleldssége is markdnsan megjelenik. Az egészségtudatos magatartds alkalmas
modszerei lehetnek példaul a sport, relaxacid, meditacio, testedzés, az egészséges taplalkozas,
valamint a csaladdal t6ltott 1d6.

A dolgozdk pszichés jolléte, a mentalis egészség szerves része. A mentalis egészség

kiilonb6oz6 komponensei mogott olyan kompetencidk allnak, amelyek fejleszthetdk, javithatok,
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erosithetok. Ennek eredményeképpen jelentdsen néhet a munkavallalok szubjektiv jollét érzete,
az élettel valo elégedettsége, nevezetesen a boldogsag szintje.

Végezetiil azt gondolom, hogy a fenti eredmények vezérfonalként szolgalhatnak a cég
szamara egy jovobeli teljeskorti egészségfejlesztd program kidolgozasahoz. Ehhez azonban
tovabbi vizsgélatok sziikségesek. Az ilyen kezdeményezések hatékonysaga érdekében

kiemelten fontos a munkavallaloi részvétel.
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MELLEKLETEK



1.szamu melléklet: Kérdoiv a stressz vizsgalatahoz

Forras: Sajat szerkesztés 2022.

Tisztelt Vélaszado!
A Debreceni Egyetem Gazdasadgtudomanyi Karanak végzds hallgatdjaként kérddives felmérést
végzek, melynek keretében a munkahelyi stresszt vizsgalom.
A munkaval kapcsolatban tobb témahoz kapcsolddoan olvashat kérdéseket, melyeket 5
fokozata skalan értékelhet. Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok, a legjobb, ha minden
kérdésre gyorsan valaszol, és azt a valaszt irja be, ami a leginkabb jellemzoének tlinik! A kérdéiv
kitoltése 15-20 percet vesz igénybe.
A kérd6iv anonim, az eredmények kiértékelésekor nem azonositok be személyeket.

K06sz6nom a segitsegét!

Demogrdfiai adatok
Neme:

[J N6

] Férfi

Eletkora:
[118-29 év
[130-39 év

1 40-49 ¢év
[150-59 év

[1 60 év folott

Legmagasabb iskolai végzettsége:

O Kevesebb, mint 8 altalanos

[ 8 éltalanos

[ Szakmunkdasképzo

[1 Szakkozépiskolai érettségi

) Szakkdzépiskolai érettségi + OKJ képzés
[ Gimnaziumi érettségi

[J Gimnaziumi €rettségi + OKJ képzés



(] Féiskolai vagy egyetemi diploma
1 PhD fokozat

Jelenlegi csaladi allapota:
] Nétlen, hajadon

[J Elettarsi kapcsolatban él
[ Hazas

[ Elvalt

[ Ozvegy

On sportol-e rendszeresen?

Cligen CInem
On dohadnyzik?
ligen Inem

Rendszeresen tulorazik?

ligen Inem

Ha a valasz igen, atlagosan hany orat jelent ez hetente?

[11-2 6ra [12-5 Ora [15-nél tobb

Van-e valamilyen modszere a stressz kezelésére?
Cigen CInem

Ha a vélasz igen, mi az?

Az alabbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Ont az
ELMULT HONAP sorén jellemezték. Kérem, hogy minden egyes kérdésnél irja be, hogy az
elmult honap sordn milyen gyakran volt jellemzdé Onre az adott érzés vagy gondolat!

(1-soha, 5- nagyon gyakran)



1. Az elmult hénap soran milyen gyakran volt
fesziilt valamilyen varatlan esemény miatt?

2. Az elmult héonap soran milyen gyakran
¢rezte Ugy, hogy képtelen kézben tartani
azokat a dolgokat, amelyek fontosak az
¢letében?

3. Az elmult hénap sordn milyen gyakran
érezte magat idegesnek és ,,stresszesnek™?

4., Az elmult hénap soran milyen gyakran
bizott magéaban, hogy képes megoldani
személyes problémadit?

5. Az elmult honap sordn milyen gyakran
érezte ugy, hogy a dolgok az On kedve
szerint alakulnak?

6. Az elmult honap sordn milyen gyakran
érezte ugy, hogy nem tud eleget tenni
minden kotelezettségének?

7. Az elmutlt héonap soran milyen gyakran
tudta kezelni a bosszusagokat életében?

8. Az elmult honap sordn milyen gyakran
érezte gy, hogy a helyzet magaslatan 4ll?

9. Az elmult honap soran milyen gyakran
diihitették fel olyan dolgok, amelyeket nem
tudott befolyasolni?

10. Az elmult honap soran milyen gyakran
érezte ugy, hogy a nehézségek ugy
felhalmozodtak, hogy mar nem tud urra
lenni rajtuk?

A kovetkezd kérdéssor az egészségi allapotara vonatkozik. Hogyan érezte magat az elmult
KET HETBEN? Kérem, valaszoljon az alabbiak szerint: (1 -egyaltalan nem jellemzé, 2 -

alig jellemz6, 3 -jellemzd, 4 -teljesen jellemzd)

1 2 3 4

11. Az elmult két hét sordn érezte-e magat
vidamnak ¢€s jokedviinek?




12. Az elmult két hét soran érezte-e magat
nyugodtnak és ellazultnak?

13. Az elmult két hét sordn érezte-e magat
aktivnak és élénknek?

14. Az elmult két hét soran érezte-e magat
¢bredéskor frissnek €s kipihentnek?

15. Az elmult két hét soran érezte-e, hogy a

napjai tele vannak az On szdmara érdekes
dolgokkal?

A kovetkezd kérdések jelenlegi munkakdrére vonatkoznak. Kérem, jelolje be mindegyiknél,
hogy mennyire fejezi ki az 6n munkahelyi helyzetét?

(1-egyaltalan nem jellemzd, 5 teljesen jellemzo)

1 2 3 4 5

16. Alland6 idézavarral kiizdok a nagy
munkahelyi terhelés miatt.

17. Munkam kozben gyakran félbe-szakitanak,
¢s sok a zavar6 tényezo.

18. Az elmult években a munkam egyre tobb
eréfeszitést kovetel.

19.Kevés az  esélyem  arra, hogy
munkahelyemen eldléptessenek.

20. Kedvezétlen valtozas tortént a munkahelyi
helyzetemben vagy szdmithatok erre.

21. Allasom bizonytalan.

22. Ero6feszitéseimért €s teljesitményemért
megkapom a megérdemelt
megbecsiilést €s elismerést.

23. Eréfeszitéseim  ¢€s  teljesitményem
alapjan jo6 kilatdsaim vannak az
eléléptetésre.

24. Ero6feszitéseimért €s teljesitményemért
megfeleld fizetést, jovedelmet kapok.




A kévetkezd kérdések az On munkahelyi kérnyezetének pszichoszociélis jellemzdire és az
On munkahelyi elégedettségére vonatkoznak. Kérem, jelolje be mindegyiknél, hogy
milyen gyakran fordulnak el6 a munkéja soran.

(1- szinte soha, 2-ritkan, 3- idénként, 4-gyakran, 5- mindig)

1 2 3 4 5

25. Jellemzd-e az On munkajara, hogy
egyenldtleniil van elosztva, ezért az
elvégzendo feladatok felhalmozddnak?

26. Keriil-e On munkaja folytin olyan
helyzetekbe, melyek érzelmileg zavaroak,
felkavardak?

27. Jelentos mértékben képes-e On
befolyasolni a munkéjat?

28. Nagyon gyorsan kell Onnek dolgoznia?

29. Jo-¢ a 1égkdr On és a munkatarsai kozott?

30. Munkaja részeként kell-e foglalkoznia mas
emberek személyes problémadival?

31. Van-e Onnek beleszolasa abba, hogy kivel
dolgozik egyiitt?

32. Van-e Onnek befolyasa arra, hogy milyen
munkat végez?

33. El6 szokott-e fordulni, hogy elmaradasai
vannak a munkajaval?

34.J6-e az egyiittmikodés a munkavégzés
soran a munkatarsak kozott?

35. A munkahelyi kozosség részének érzi-e
magat?

36. Milyen gyakran kap segitséget ¢&s
tdmogatast munkatarsaitol?

37. Milyen gyakran hajlandék munkatarsai
meghallgatni a munkaval kapcsolatos
problémait?




38. Milyen gyakran  beszélik meg a
munkatirsai Onnel, hogy mennyire végzi
jol a munkajat?

39. On szerint kozvetlen felettese mennyire
tulajdonit nagy fontossagot a munkahelyi
elégedettségnek?

40. On szerint kozvetlen felettese mennyire
oldja meg jol a konfliktusokat?

41. Milyen gyakran beszél Onnel kozvetlen
felettese arr6l, hogy mennyire végzi jol a
munkdjat?

42. Milyen gyakran kap segitséget &s
tdmogatast kdzvetlen felettesétdl?

43. On szerint kozvetlen felettese mennyire
biztosit az egyes munkatarsak szédmara
megfeleld fejlodési lehetoségeket?

44. On szerint kozvetlen felettese mennyire:
tervezi meg jol a munkéat?

A kovetkezd kérdések az On elégedettségére vonatkoznak. Kérem jeldlje be, az aldbbi tényezok
megvalosulasa milyen mértékben valtana ki Onbdl elégedettséget?

(1-kis mértékben, 5- nagyon nagy mértékben)

45. Megbecsiilés

46. Hivatalos szakmai elismerés

47. Méltanyos fizetés

48. Stressz csokkenése

49. Hatékony munkahelyi kommunikacid

50. Javuld munkafeltételek

51. Béren kiviili juttatdsok boviilése

52. Jutalomszabadsag

\



A kovetkezd kérdések az On egészségi allapotara vonatkoznak. Kérem, jeldlje be
mindegyiknél, hogy az elmilt HAROM HONAPBAN milyen mértékben tapasztalta az

alabbi tiineteket?(1- egyaltalan nem, 5-teljes mértékben).

1 2 3 4 5

53. Magas pulzus, erds szivdobogés

54. Fejfajas

55. Gyomorpanaszok

56. Szédiilés

57. Alvaszavar

58. Hatfajs

59. Tiirelmetlenség, ingerlékenység

60. Faradtsag, kimertiiltség

61. Egyéb:

Vil



2.szamu melléklet: Az interju vezérfonala

Forrés: Sajat szerkesztés, 2022.

Az interju vezérfonala

. Az interjualanyra vonatkozo kérdések

» Milyen végzettséggel rendelkezik?
» Miodta dolgozik a szervezetnél?

» Mi a jelenlegi munkakore?

1. Munkahelyre és stresszre vonatkozo kérdések

1.rész: Az interjualany ralatasa a dolgozokra

Milyennek értékeli a kollégai stressz szintjét?

On szerint mi okozza a stresszt?

Milyen valtozasok lennének sziikségesek, ahhoz hogy a stressz csokkenjen?
Mennyire érzi megvalosithatonak a sziikséges valtozasokat?

Milyennek tartja a munkahelyi kommunikéciot?

Milyen az egyiittmiikodés, a kapcsolat a kollégak kozott?

On szerint mennyire thlterheltek a kollégak?

Milyen hatéssal van a teljesitményiikre a fesziilt munkakornyezet?

Hatassal lehet-e a fesziilt munkakornyezet fluktudciora?

YV V. V V V V V V V V

On Szerint mik lehetnek azok a tényezék, amikkel ndvelni lehetne a dolgozok

elégedettségét?

2.rész: Az interjualany ralatdsa onmagara

e

25

Mi okozza a legtdbb stresszt az On szdmara?

K/
°e

Hogyan kezeli a stresszt, van-e valamilyen modszere erre? Ha igen, mi az?

7/
°

Milyen tlineteket tapasztal, ami a stressz kovetkezménye lehet?

¢ Eldfordulnak konfliktusok a munkahelyén? Ha igen, mi az oka?

>

K/
*

Milyen a kapcsolat a vezetdséggel?

)

>

K/
*

IdSben értesitik Ont a fontosabb dontésekrdl, informaciokrol?

)

Vil



< Mi motivalja Ont?
% Részesiil elismerésben a kollegak, vezetdség felol?

% Milyen aranyban vannak a pozitiv és negativ élményei a munkahelyén?



