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MIERT KIEMELTEN FONTOS A MUNKAHELY!I STRESSZ
CSOKKENTESEVEL FOGLALKOZNI?

Az emberi szervezet fizikai és pszichés terhelhetdsége korlatozott. A munkahelyi stressz és a
lelki zavarok miatti hidnyzasok, a munkanélkiliség és a tartds munkaképtelenség Eurdpa-
szerte novekszik.

Fokozott hosszantarto stresszterhelés esetén:

. az egyén altalanos teljesit6képessége és terhelhetésége hanyatlik

. afigyelem-, koncentraléképesség és dontési hatékonysag csokken

« a hibazasok, balesetezési hajlam kockazata megné

. ingerlékenység, konfliktusfokozé viselkedés, agresszid jelentkezik

. pszichés és testi tlinetek, pszichoszomatikus betegségek alakulnak ki

. testi-lelki kimerultség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés jellemzé

« akreativ és innovativ eréforrasok megcsappannak

Szervezeti szinten az alabbi mutatdékban jelentkeznek a negativ hatasok:

egyéb objektiv tényez6kkel nem magyarazhaté teljesitményromlas,
hatékonysag csokkenés
fokozdédo dolgozoi elvandorlas

hianyzasok, betegallomanyban eltéltétt napok névekedése

dltaldanos munkahelyi elégedetlenség érzet
feszilt, konfliktusokkal teli munkahelyi légkor

« munkamotivacioé csokkenése, dolgozdi kiégés
Hosszu tavu tarsadalmi és népegészségiigyi kovetkezmények:
. acsaldadra, a maganéletre forditott eréforrasok csokkenése

. csaladi szerepekben valé alulmiikodés, kapcsolatok megromlasa
. tartds pszichoszomatikus és pszichés betegségek megjelenése, munkaképtelenség

Hazankban a munkavédelemrdl szélé 1993. évi XClII. térvény 2008. januar 1-jétdl hatdlyos
mddositdsa emeli be a munkavédelem torvényi szint(i szabalyozasaba a pszichoszocialis koc-
kazati tényezék kezelésének munkaltatéi feladatat, egyben meghatdrozva e tényezé fogal-
mat is. A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis kockdzatnak mingsil a munkavallalét a
munkahelyén éré azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi
jogviszony bizonytalansaga stb.) Gsszessége, amelyek befolydsoljdk az e hatdsokra adott
valaszreakcioit, illetéleg ezzel Gsszefliggésben stressz, munkabaleset, lelki eredetl szervi
(pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.
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A STRESSZ FIZIOLOGIAI HATASA

e A stressz egy nem specifikus reakcid, mellyel szervezetiink reagal minden jelentGs
megkiizdést, alkalmazkodast igényl6 ingerre.

e A stressz a tulzott elvarasok, megterhelések altal kivaltott testi-lelki reakcid. Stresszt
akkor éluink at, ha ugy értékeljiik, hogy a kiilsé elvarasok meghaladjak eréforrasain-
kat, és ezért nem lesziink képesek sikeresen megbirkdzni veliik.

Stressz = Klilsé elvarasok, terhelések> Er6forrasok

A stressz a szervezet egészének miikodésében pszichofizioldgiai valtozasok sorat inditja be,

a stressz valasz soran végbemend élettani valtozasok allnak a betegségek kialakulasa és

fenndllasa hatterében. Ebben a folyamatban a kdézponti idegrendszer szabalyozasan ke-

resztlil minden szerv érintett.

A stressz szervezetiinkre gyakorolt hatasanak szakaszai

Reakcio

Hatas

Riadd! Alarm — reakcio!
A test és az agy ,ugrasra” kész. A szimpa-

tikus idegrendszeri aktivitas fokozott.

Kisérlet a vészhelyzet elhari-
tasara:

-ha sikeriil, a test visszatér
egyensulyi allapotaba.

tette.

1. szakasz Tobb vér keriil az izmokba és az agyba: ez
v e P . -ha nem sikeriil, folytatédnak
révidtavon noveli az er6t a sikeres meg- . )
kiizdés érdekében. LU 5
Tartos kiizdelem, tartos stressz! Nindengezerrendezermarae
A nem létfontossdgu szervek (b6r, | ysse &rintett lesz a stressz-
emésztGrendszer stb.) véredényei Gssze- folyamatban
2. szakasz huzédnak, miikédésiik ,vegetal”. A szer-
vezet elkezdi felemészteni az energiarak-
tarait.
Teljes kimerdilés! 3 ;
. X Lo ; A stressz konkrét betegségek-
3. szakasz A test az O0sszes energiatartalékat kimeri-

ben manifesztalédik




Upstairs Consulting

Utmutaté a munkahelyi stressz kezelésére foglalkozas-egészségiigyi szakemberek részére

A stressz legfontosabb tiinetei

Testi tiinetek

Erzelmi tiinetek

Mentilis tiinetek

Viselkedésbeli tiinetek

fejfajas, szédulés

ingerlékenység,
indulatossag

koncentracidképesség
romlasa

fokozott dohanyzas,
alkoholfogyasztds

faradtsag, kimerultség

félelem, szorongas

szétszortsag,
figyelmetlenség

kapcsolataink
elhanyagolasa

magas vérnyomas,
mellkasi fajdalom

lehangoltsag,
depresszid

memdria zavarok

szexudlis érdekl&dés
csokkenése

emésztési problémak,
hanyinger, hasmenés

reményvesztettség

gyakori hibazas

alvasi nehézségek,
étkezési problémak

merev nyak, hat-
és vallfdjdalmak

siras, kiborulds

dontésképtelenség

balesetek okozasa és

értéktelenség érzése

negativ gondolkodas

elszenvedése

A kronikus stressz hatdsai az egyes szervrendszerek miikodésére

1. A kardiovaszkularis tiinetek kialakuldasa nagyrészt a tartds szimpatikus aktivitas
kovetkezménye, az artéridk 6sszehlzdéddsa, a vérnyomas és a pulzusszam emelke-
dése, a vérkeringés atrendez&dése, a vese viz és sO visszatartasa hipertdnidhoz

vezet, mely jelent6sen néveli a szivinfarktus kockazatat.

2. Az emésztérendszer megbetegedései a paraszimpatikus idegrendszeri aktivitds
megvaltozasanak kovetkezménye, Osszefliggésben dllnak a bélrendszer és a bdr
vérellatasanak csokkenésével. A stresszreakcid sordn a nem létfontossagu, a hosz-
szabb tulélést szolgald funkcidk, szervek miikodése hattérbe szorul, csdkken, igy az
emésztérendszer miikodése is. A rosszabb vérellatas fokozza az emésztérendszer

sériilékenységét, fokozza a fekélyek kialakuldsanak kockazatat.

3. A neuroendokrin valtozasok immunrendszerre gyakorolt hatdsa révén a tartos
distressz hatasara immunszupresszio, az immunrendszer alulmikodése figyelhetd
meg, mely fokozza a kulonboz6 tipusu fertGzéses megbetegedések kockazatat,
novelheti a daganatos megbetegedések kockazatat és kozrejatszik az autoimmun

korképek kialakulasaban.

4. A stressz hatasara fokozddd, szabalytalanna valé légzésritmus, illetve az immun-
rendszer mikodésének zavarai kovetkeztében a légzdszerveket érinté megbetege-

dések kockazata is nagyobb.

5. Avaz-, és izomrendszeri megbetegedések a stresszvalasz okozta tulzott izomfeszii-

léssel hozhatdk dsszefiiggésbe (tenzids fejfajas, egyes hat és derékfijdalmak).
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6. A tartds stressz hatdsara felerGsddnek a pszichés, pszichiatriai tlinetek, né a pszichés
betegségek kialakulasanak kockazata, hiszen a stresszvalasz tulajdonképpen a
,félelmi-szorongasos palyakat, reakcidkat” inditja be Ujra és Ujra a kozponti idegrend-
szerben (pl.: panikbetegség, generalizalt szorongas, depresszio stb.).

7. Szexudlis miikodés zavarai abbodl fakadnak, hogy a tartds stressz allapotdban az em-
ber testi és pszichés energiakészletei, eréforrasai szinte teljesen kimerilnek, a nem
|étfontossagu szikségletek és ezekért felels szervi miikddés tartdsan a hattérbe szo-
rulnak, ily médon a szaporodas is.

A MUNKAHELY! STRESSZ- ES EGESZSEGMODELL

A munka vilagaban is szdmos stresszhatds, un. stresszor jelenik meg, melyek a térvényi szaba-
lyozasban, mint ,,pszichoszocialis kockazati tényez6k” szerepelnek.

A munkahelyeken azonosithatunk altalanos, szinte minden tipusu szervezetre jellemz6 poten-
cidlis stresszorokat és természetesen minden agazat, pozicid, munkakor mds és mas, éppen
ezért sajat specifikus munkahelyi stressztényez6kkel is rendelkeznek. A munkaval kapcsolatos
stressz folyamatdban szerepet jatsz6 tovabbi tényezGket és e tényez6k egymasra gyakorolt
hatdsait mutatja be a kbvetkez6 modell.

EG YENI TENYEZOK

MUNKAHELYI1
STRESSZOROK Személyisegjegyek
Erettség
Karriercélok

Terhelés AKUT REAKCIOK

Szerepkonfliktus Pszichés:
Fesziiitseg,
Feleldsseg idegesség BETEG-
I Munkahelyi SEGEK
atando ele’edetlense Magas-
. Elettani: VEInyomas
Kontroll hianya Pulzusszam és '_A\kohohzmus
Fizikai tényezik vémyomés Ezglzo‘lcg;zf\
emelkeclés megbetegedse
Kapcsolat a felettessel . L.
Viselkedési:
Wunkanelyi légkor Alvaszavarok
N Alkohol problémak
KULSG EGYEE
TENYEZOK TENYEZOK
Csaladi Szocidlis
e tamogatottsag
énzligyi és TP
P 9y eghirkézasi

szocialis hattér készségek

Y

(Model of Job Stress and Health, Hurrel and Murphy 1986)
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KOCKAZATOK ES VEDOFAKTOROK A MUNKAHELYI STRESSZ
HATTEREBEN

Munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a munkavallalét a munkahelyen éré fizikai, men-
talis, érzelmi és szocialis terhelések, kovetelmények meghaladjiak a személy rendelkezésre
allé eréforrasait, és elindul a szervezet hosszu tavu ,negativ” terhelése. Szamos védéfak-
tor képes azonban ezt a folyamatot ellensulyozni, a negativ hatasokat mérsékelni, csokken-
teni, ezeket hivjuk a stresszel szembeni egyéni és szervezeti védGfaktoroknak.

Példak munkahelyi terhelésre Példak munkahelyi védéfaktorra

« id6i nyomas: feszitett munkatempa,

; megfelel§ jutalmazas, teljesitményértékelés
feszes hatarid6k

vezetdi és kollegialis tdmogatas

fokozott terhelés: fizikai, mentalis,
érzelmi igénybevétel
tisztazatlan munkakér, pozicio,

képességek kibontakoztatasanak lehet&sége,
fejlédés, karrier

! lo026i k iafeil s kénzé
felelésség dolgozdi kompetenciafejlesztés, képzés

. (s . . értékek jelenléte: megbecsiilés, tisztelet,
. informacio hianya, bizonytalansag

igazsagossag stb.
tamogato-fejlesztd vezetés

« blntet6-fenyeget6 ,motivalas”
« feszilt munkahelyi kapcsolatok

megfelel§ befolyds, dontési jogkor biztositdsa
munkahelyi krizisintervencid biztositasa akut
stressz esetén

« gyakori valtozas, bizonytalansag

. asikeres munkavégzésben vald
akaddlyozottsag

A munkahelyi stressz folyamataban az alabbi tényezdk egyiittes hatasa érvényesiil:

« negativ munkahelyi hatasok: terhelések
« pozitiv munkahelyi hatasok: védéfaktorok
« azegyén stresszel valé megkilzdési kapacitdsai, megbirkdzasi képességei

A STRESSZHELYZETEKKEL VALO MEGKUZDEST BEFOLYASOLO
SZEMELYES TENYEZOK

A szervezet stressz valasza nagymértékben fligg szubjektiv tényez6ktél, az egyén kognitiv és
érzelmi reakcioitol, megbirkdzasi képességétdl.

Erett, megfelel§ megkiizdési képességekkel rendelkezd egyén adott kdrnyezeti stressz hata-
sokhoz rovid id6 alatt alkalmazkodik, s6t a sikeres megkizdési élmények egyre nehezebb
célok kitlizését teszi lehet6vé az egyén szamara, igy egyre nagyobb kihivasoknak tud jol
megfelelni. Ugyanez az er@sit6 folyamat természetesen a negativ irdnyban is fennall:
amennyiben a személyt tartésan, halmozottan érik olyan stresszhatasok, melyek meghalad-
jak megkuzdési képességet, a személy egyre inkdbb a tlinetek és maladaptiv technikdk,
egészségkarositd magatartas utjara keral.
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A stresszel valé megkiizdés
folyamata

Megterheld
pszichoszocialis ’ ‘
v

hatasok, stresszorok
A normal |

s ‘Feny
mUKOd?S \J éiménye {
visszaall A kozponti idegrendszer
elinditja a szervezet 4=
A N Stresszvalaszat J

» 4
- Belsé és kiilsé
eréforrasok hianya
- A helyzet
kontrollalhatatlan,

- Megfelel6 bels6 és
kiils6 er6forrasok
- Személyes kontroll

éiménye fokozottan megterheld
v v
Sikeres megkiizdés, Tartéskg’:iﬂ?:m és
helyzetmegoldas

stresszvalasz

] ~ ‘ v

€ Balesetek
_« oOkozasa

ss elszenvedés

Testiés lelki —_
~ kimerltség, xeljesitﬁképesség
~. betegségek " hatékonysag
- ~. csokkenés '

g

A sikeres megkiizdést elGsegit6 személyes tényezdk:

1. Személyes hatékonysagérzet, ,belsé kontroll”: az a belsé meggy6z6dés, hogy képes
vagyok iranyitani, befolyasolni a dolgokat, az életem, munkam, teljesitményem ala-
kulasat

2. Egészséges - redlis optimizmus, remény: az a belsé meggy6z6dés, attitlid, hogy a
dolgok jol, szamunkra pozitivan alakulnak

3. Koherencia-érzék: annak atélése, hogy a vellink tortén6é események értelemteliek,
kihivasok, melyeknek megoldasara képesek vagyunk. Az életnek, a munkénak, a
vdltozasoknak értelme van.
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En-tudatossag: a személy képes tudatositani, ismerni, értelmezni sajat reakcidit,
viselkedését, az 6sszefliggéseket, tudatosan- aktivan alakitani az életét, konkrét célo-
kat kitlizni és végrehajtani stb.

Tarsas erdforrasok sikeres hasznalata: a személy tud tarsas tamogatast kérni és
adni, képes j6l pozitivan alakitani kapcsolatait, fejlédni benniik stb.

Egészséges- érett érzelmi-indulati onszabalyozas: sajat érzelmeink, érzéseink azono-
sitdsan, tudatositasa, pozitiv és a negativ érzelmek megfogalmazdasa, egészséges
kifejezése alapvets értékkel bir a sikeres stresszkezelés folyamataban

Tovabbi személyes kockazatok és védofaktorok:

1.

Fontos szerepet jatszik a személy altalanos egészségi allapota, fittsége. Komoly be-
tegségben szenved6 emberek nagyobb kockazatnak vannak kitéve a munkahelyi
stressz tekintetében.

Tarsas tamogatas, csaladi hattér: a jol m(ikod6-tdmogatd csalad véddéfaktorként
jelenik meg az egyén szamara. Egyeddl él6, illetve stabil bizalmi kapcsolatokat nélki-
1626 személyek veszélyeztetettebbek.

A munkan kivili kritikus események, stresszes élethelyzetek jelenléte: valas, halal-
eset, koltozkddés stb. szintén csokkentik a személy er6forrdsait, novelik sériilékeny-
ségét.

Korabbi élettapasztalatok: sikeres megbirkdzasi- megkiizdési tapasztalatok a mult-
ban ellendllébba tesznek a stressz negativ hatdsaival szemben, illetve sikeresebben

alkalmazkodik a jelenben, amennyiben élettorténete soran pozitivan sikerilt nehéz
helyzeteket kezelnie és megerdsodve jott ki egy-egy krizishelyzetbdl.

Az egyén szamara fontos és stabil alapértékek és életcélok jelenléte, pl.: gyerekek,
és azok boldog felnevelése, ami kiizdési eréforrasként hangsulyosan jelen van, védé-
faktornak szamit.
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A MUNKAHELY!I STRESSZKEZELES FOBB INTERVENCIOS
LEHETOSEGEI

Beavatkozasi szint Ha- Beavatkozasi Intervencids példak Kinek a kom-
tas- cél petenciaja?
fok

Szervezeti- szint(i . " « munkaterhek csok-

. L. stresszoro < s

Primer- prevenciés ; kentése VezetGség-

RS St forrasa: . szervezeti kommu- menedzs-
nikacio fejlesztése -
1. Fékusz: munkaszerve- ) ! ment, Mun
zés, munka- + @ hatékony munka- | (avédelem,
o SifessErak b végzést akadalyozd HR
. gy : feltételek tényez6k csokkenté-
pszichoszocialis kockaza-
tok megsziintetése, redu- megvaltozta- as
kalasa tésa « jutalmazési rendszer
. stresszorok természeté- fejlesztése
nek megvaltoztatasa
. szervezeti védGfaktorok
erdsitése, kiépitése
Egyénre fokuszalo -
beavatkozas « kognitiv — proaktiv . 3
2. | Adolgozdk és reaktiv hiRcejleszies
CESSE stresszkezeld tech- Munkavéde-
Fékusz: adott valasz nikak o lemi szakem-
o felv,értezni’a dolgjozékat reakciéjanak | ° ”;T(EZT:?VZSZIQIES;SG' ber, Pszicho-
tudassal, képességgel, (észlelt gex, b l6gus, Egész-
eréforrasokkal a stresszel tanacsadas ke
valé hatékonyabb meg- stressz) meg- « konfliktuskezelés, . L "
kiizdés érdekében véltoztatasa asszertivitas fejlesz- Egészségligyi
tése szakember,
. feladatbeosztas, tréner stb.
id6gazdalkodas
tréning stb.
Tercier beavatkozas, L
. egyéni és csoportos
terapia L, 4 4 Foglalkozas-
B p + A révid és tandcsadas g ozas
. 5 - a ki egészségligyi
Stz ? L hosszutavon « pszicholdgusi, orvosi 8 & .gy
stressztiinetek, " P orvos, pszi-
kialakuld ellatas, terdpia
betegségek kezelése, tinetek choldgus stb.
rehabilitdlasa
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EGYENRE FOKUSZALO MUNKAHELY! STRESSZKEZELES

Célja: felvértezni a dolgozodkat tudassal, képességgel, eréforrasokkal a stresszel vald hatéko-
nyabb megkiizdés érdekében és a szervezeti véd&faktorok erGsitése a negativ hatasok mér-
séklésére

Kompetencia: HR-fejlesztés, OHS - munkavédelmi szakemberek, munkahelyi egészségfejlesz-
t6 szakemberek, Foglalkozas-egészségligyi szakemberek, trénerek stb.

Az a személy, aki rendelkezik munkaja elvégzéséhez a megfelel6 kompetenciakkal, ismeri és
sikeresen alkalmazza a kilonb6z8 stresszkezel§ technikakat, képes sajat idejét, feladatait,
energiait hatékonyan beosztani, érett pozitiv megkiizdési eszkoztarral bir, az ellendllobb a
stressz negativ hatasaival szemben és képes megérizni, védeni sajat és masok pszichés eré-
forrasait.

Az egészségfejlesztéssel foglalkoz6 szakemberek a stressz hatasmechanizmusara vonat-
koz6 szaktudasuknak kdszonhet6en szamos stresszcsokkent6 programhoz tudnak akti-
van csatlakozni:

e stressz-tudatossag fejlesztése: el6adasok, workshopok tartasa a stressz jelenségérdl,
hatdsmechanizmusarél

e tdjékoztatd anyagok készitése a munkavallalok szamara az egészséges életmdddal és
stressz-kezeléssel kapcsolatban

® egyéni-csoportos stresszkezelési -, és életvezetési tanacsadas nyujtasa

e  kritikus élethelyzetekben vald tdmogatas a sikeres megkiizdés érdekében

Rehabilitacié — tercier prevencid

Célja: a mar kialakult stressztlinetek, betegségek kezelése, az egyén egészségi allapotanak és
munkaképességének helyredllitasa

Kompetencia: foglalkozas-egészségligyi szakember, egészségfejleszté szakemberek, pszicho-
l6gus, mentalhigiénés szakember, pszichiater stb.

A szakszer(i rehabilitacié olyan szakemberek kompetencidja, akik kell6képpen jartasak a pszi-
choszomatikus tlinetek, betegségek komplex kezelése terén.
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A FOGLALKOZAS-EGESZSEGUGYI SZOLGALAT,
EGESZSEGFEJLESZTESSEL FOGLALKOZO SZAKEMBEREK
SZEREPE, FELADATA A MUNKAHELYI STRESSZKEZELES KAPCSAN

A foglalkozas-egészségligyi szolgdlatoknak, egészségfejlesztéssel foglalkozé szakembereknek kiemelt

szerepiik van abban, hogy tdmogassak a dolgozékat a stressz hatékony kezelésében és segitsék a mun-

kaba val6 visszatérés utjat. Ezen tulmenden nagy szerepiik van a kiilsé tdmogato szervezetekkel, szolga-

latokkal, egészséguigyi ellatorendszerrel vald kapcsolattartasban is.

Szerepek, feladatok a munkahelyi stresszkezelés kapcsan:

Tudja, hogy mi az a munkahelyi stressz, milyen okai lehetnek, illet6leg hogyan lehet meg-
el6zni, és ha kialakult kezelni azt.

Segiti a munkavallalokat az egészséges életmdd, a helyes stresszkezelési szokasok kialakita-
saban (primer és szekunder prevencid).

A mar kialakult betegségek esetében a leghatékonyabb kezelést, foglalkozds-egészségiigyi
ellatast biztositja, javasolja (tercier prevencid, rehabilitacid).

Jelzéseket tesz a munkaltatd illetve a munkavédelmi szakemberek felé, amennyiben foko-
zott mérték{ munkavallaloi stresszel kapcsolatos tiinetekkel, betegségekkel taldlkozik mun-
kaja soran.

Segitséget nyujthat a dolgozodi stressztiinetek szakszer(i monitorozdsaban, segithet mérési
eszkdzok kidolgozasaban.

Informacidval szolgdlhat a f6bb munkahelyi stresszorok terén a munkavallaléi beszamoldk
alapjan.

Kils6 tanacsadoként szakmai javaslatokat fogalmazhat meg a stressz csokkentésével, vagy
megel6zésével 6sszefliggésben inditott munkahelyi folyamatokkal kapcsolatban.
Folyamatosan kapcsolatban van a HR osztéllyal, az OHS, EHS, szakembereivel. A menedzs-
ment szamara ajanlatokat fogalmaz meg a munkahelyi stressz megel6zG6sére, megfeleld
szinten tartdsara.

A stresszkezelési tanacsadas lehetGségei

Stressz — tudatossag fejlesztése: amennyiben a személy atlatja, felismeri az 6sszefliggése-
ket sajat reakcidi és a hattérben meghlizodd folyamatok kozoétt, az elinditja 6t egy tudato-
sabb életvezetés és helyzetkezelés utjan.

A konkrét stresszforrasok, megterhelések azonositasa, feltérképezése segit a személynek
abban, hogy tudatositsa, szembenézzen azokkal a tényez&kkel, melyek aktudlisan megter-
helést jelentenek az életében.

A védéfaktorok, személyes-belsd és kiils6 er6forrdsok Osszegydjtése, attekintése segiti a
személyt abban, hogy sikeresen haszndlja, mozgdsitsa azokat a technikdit, képességeit,
eréforrasait, amelyek segitenek neki adott helyzetben.
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I

Tamogassuk a személyt abban, hogy a ,felesleges” stresszhelyzetektdl sikeresen tavol tudja
magat tartani, illetve ne vallalja tul magat. Azzal foglalkozzon, ami szamara fontos, értéket
képvisel, sajat és csaladja életét befolyasolja stb. Minden embernek joga van ,,nem”- et
mondani kellemetlen, megterhel§ kérésekre, elvarasokra, amennyiben nincsenek sulyos
kovetkezményei a szdmara.

Segitslik a személyt a hatékony id6gazdalkodas, feladatbeosztas kialakitasaban: készitsen
listat, allitson fel rangsort, mely tevékenységek fontosak, melyek az elhanyagolhatdak stb.

Térképezzuk fel, véalasszuk szét a személy dltal kontrollalhatd, aktivan befolydsolhatd
stresszforrasokat azoktdl, amelyekre nincs rahatdsa. Tamogassuk 6t abban, hogy az altala
aktivan befolydsolhato tényez6kkel, feladatokkal foglalkozzon, a tébbi fesziltséget engedje
el, tanulja meg elfogadni, atkeretezni, mas néz6pontbdl szemléini.

Nézzik meg kézosen, hogy a munkaval kapcsolatos stresszforrasok kozil, melyek azok, amit
személyesen pozitiv irdnyba tud befolydsolni, milyen lehet&ségei vannak. Kinek tud jelzése-
ket tenni annak érdekében, hogy valtozzon a helyzet.

Segitstink a munka és a maganélet egyensulyanak kialakitasat: minden problémat ott kell
megoldani, ahol a probléma gyokere van: a munkahelyi problémdkat a munkahelyi kdzeg-
ben, a maganéleti nehézségeket otthon. Az otthoni alapvetd csalddi feladatok, szerepek
sikeres elldtdsa, és a rekredcid éppoly fontos, mint a munkahelyi teljesitmény, egyik sem
mehet tartésan a masik rovasara, mert felborul az egészséges egyensulyi dllapot.

Segitslik a személyt abban, hogy tudatositsa sajat belsd stresszforrdsait: irredlis elvarasait,
feltételezéseit, fokozott szorongasait. Gyakran nem is maga a helyzet a stresszel§, hanem
ahogyan mi vélekedink réla.

Gondolkodjunk inkabb megoldasokban, mintsem problémadk szintjén. Ez a perspektiva,
attitlid a konkrét aktiv cselekvéses megkiizdést és a személyes kontrollt erdsiti a gyakori
passziv- tehetetlen miikodésmaoddal szemben.

Tanitsuk meg atértékelni, dtkeretezni a helyzeteket, ebben segit az empatia, megértés, a
pozitivumok felismerése és a humorérzék.

Térképezzik fel a személlyel kbzosen az  inadekvat fesziltségcsokkentd szokasokat (pl.:
tulzott dohanyzas, evés, gydgyszerszedés, ivds, kavé, vasarlas, munkaba menekiilés stb.) és
nézziik meg, milyen hatékony stresszkezelési szokasrendszert, gyakorlatot lehetne helyette
kialakitani, bevezetni (testmozgas, légzéstechnikak, relaxacid, pihenés, olvasas, kerti mun-
ka, zenehallgatds, beszélgetés stb.) minden jo, ami a személy szdmdra pozitiv energetizald
tevékenység.

A hatékony visszajelzés és az egylittmiikodés lehetGségei

. Készitsiink rendszeresen statisztikat, beszamolét arrél, milyen mértékben, hany szazalékat
teszik ki a dolgozdi ,egészségligyi panaszoknak” a fokozott stressz-terhelésre visszavezetet-
het6 tiinetek, betegségek.

Tegylnk jelzést a munkaltatd, a munkavédelmi szakemberek felé, amennyiben magas, meg-
novekedett dolgozdi stressztiinetekkel talalkozunk.

Készitsiink jegyzeteket - természetesen a személyes titoktartdsi kotelezettség mellett-,
altalanossagban arrdl, melyek a kollegdk altal emlitett f6bb munkahelyi terhelések,
,Panaszok”, amennyiben elmondjak azokat.
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Jelezziik, mennyire fontos, hogy adott- kockazatok nélkiil megvaltoztathaté munkahelyi
stresszforrdst — megszlintessiik vagy mérsékeljik a munkavallalok tehermentesitése
céljabal.
Tamogassuk szaktudasunkkal, informacidkkal a munkavédelmi és HR — szakembereket ab-
ban, hogy sikeresen és szakszer(ien tudjanak a munkahelyi stressz csokkentésére célzott
intézkedéseket bevezetni.
Tegylink javaslatot arra vonatkozéan, milyen programokkal lehetne elérni, hogy a kollegak
jobban tudjak kezelni a stresszt a munkahelyen, ajanljuk fel a segitséglinket, amennyiben
ugy érezzik, hatékonyan részt tudnank venni egy-egy programban (pl.: stresszkezelési ta-
nacsadasi napok szervezése a munkavallalok szamara).

. Maradjunk végig kiils6-tamogato szerepkorben.
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