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Utmutaté a munkahelyi stressz kezeléséhez HR- szakemberek részére

MIERT KIEMELTEN FONTOS A MUNKAHELY!I STRESSZ
CSOKKENTESEVEL FOGLALKOZNI?

Mert a kimertilt munkaeré sohasem hatékony!

A munkahelyi stresszcsékkentés elsGsorban nem is anyagi, hanem a munkahelyi stresszel
kapcsolatos hattértudas és elkotelez6dés kérdése.
A hattérfolyamatok ismerete nélkil azonban kevés munkaltatéban, vezet6ben tudatosul, milyen sokat

nyerhet mind a szervezet, mind a munkavallalé viszonylag ,minimalis erdéforrds” réaforditassal, és
természetesen az sem tudatosul, mennyit veszit jelenleg a szervezet azzal, hogy nem foglalkozik a

kérdéskorrel.
A munkaval kapcsolatos stressz cs6kkentésének pozitiv hozamai
Megdvjuk a munkavallalok Meg6rizzik a teljesit6képességet, A belsé folyamatfejlesztések révén
fizikai és pszichés erénlétét, az érzelmi-motivécios és hatékonyabb-egészségesebb
egészségét innovacios tékét szervezeti miikodést ériink el

Az emberi szervezet fizikai és pszichés terhelhetsége korldtozott. A munkahelyi stressz és a lelki zavarok
miatti hidanyzasok, az ebb&l adédé munkanélkiiliség és tartds munkaképtelenség Eurdpa-szerte
novekszik. A munkahelyi hianyzasok 50-60 szazaléka a felmérések szerint a stressznek tudhaté be, mely
igy az els6 szamu oki tényezéként jelentkezik a hianyzasok hatterében. A 2002-es eurdpai unids
munkahelyi stresszel kapcsolatos felmérés szerint a becsult gazdasagi kiesés, mely a stressznek tudhaté
be a 15 tagéllamban kézel 20 millidrd eurot tett ki.

Fokozott hosszantarto stressz-terhelés esetén:

® amunkavallalé altalanos teljesit6képesség és terhelhetdség hanyatlik

® afigyelem-, koncentrdloképesség és dontési hatékonysag csokken

® 2 hibazdsok, balesetezési hajlam kockazata megné

® ingerlékenység, konfliktusfokozo viselkedés, agresszio jelentkezik

® pszichés és testi tiinetek, pszichoszomatikus betegségek alakulnak ki

® testi-lelki kimeriltség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés jellemzé

® akreativ és innovativ eréforrasok megcsappannak

Szervezeti szinten az alabbi mutatdkban jelentkeznek a negativ hatasok:

® egyéb objektiv tényezSkkel nem magyarazhaté teljesitményromlas, hatékonysag csokkenés
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® fokozddd dolgozdi elvandorlds
® hidnyzdsok, betegallomdnyban eltoltott napok ndvekedése
® Jltaldnos munkahelyi elégedetlenség érzet
o feszilt, konfliktusokkal teli munkahelyi légkor
® munkamotivacio csokkenése, dolgozdi kiégés
Hosszu tavu tarsadalmi és népegészségiigyi kovetkezmények:
® acsalddra, a maganéletre forditott er6forrdsok csokkenése
® csaladi szerepekben vald alulm(kodés, kapcsolatok megromlasa
® tartds pszichoszomatikus és pszichés betegségek megjelenése, munkaképtelenség

Hazankban a munkavédelemrél sz61é 1993. évi XClII. torvény 2008. janudr 1-jétél hatdlyos mddositasa
emeli be a munkavédelem torvényi szintli szabdlyozasdba a pszichoszocidlis kockazati tényezék
kezelésének munkdltatoi feladatdt, egyben meghatdrozva e tényez6 fogalmat is. A torvényi
rendelkezés szerint pszichoszocidlis kockazatnak mingsil a munkavallalét a munkahelyén éré azon
hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatdsi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolyasoljdk az e hatdsokra adott valaszreakcidit, illetSleg ezzel sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredet( szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A STRESSZ EMBERI SZERVEZETRE GYAKOROLT HATASA

A stressz egy nem specifikus reakcié, mellyel szervezetiink reagal minden jelentés megkiizdést,
alkalmazkodast igénylé ingerre.

® A stressz a tulzott elvarasok, megterhelések altal kivaltott testi-lelki reakcié. Stresszt akkor
éliink at, ha ugy értékeljuk, hogy a kiilsé elvarasok meghaladjak eréforrasainkat, és ezért nem
lesziink képesek sikeresen megbirkozni veliik.

Stressz = Kiilsé elvdrdsok, terhelések> ErG6forrdsok

Stressz hatasara a szervezetlinkben pszichofizioldgiai valtozdsok kovetkeznek be, melyek hatterében a
szimpatikus idegrendszer aktivaléddsa, a paraszimpatikus idegrendszeri m(ikodés megvaltozdsa és
még tovabbi Osszetett idegrendszeri és hormonalis folyamatok allnak. A szimpatikus aktivacio
energetizdlja a szervezetet a sikeres megkiizdés, veszélyelhdritds érdekében. Ez alapvetSen egy
természetes és rovid tavon adaptiv, jotékony folyamat. Amennyiben viszont tartésan fennallé vagy
folyamatos stresszhatdsok érik az egyént - melyek meghaladjdk az eréforrdsait - akkor a szervezet
energiahaztartdsa kimeril, és a tartds egyensulyvesztett miikodés kovetkeztében megjelennek és
allanddsulnak a tinetek, melyek mind a személy egészségi dllapotara, mind a munkahelyi
teljesit6képességére negativ hatdssal vannak.
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A MUNKAHELYI STRESSZ MODELLJE

A munka vildgdban is szamos stresszhatds, un. stresszor jelenik meg, melyek a torvényi
szabalyozasban, mint ,pszichoszocialis kockazati tényez6k” szerepelnek. A munkdval kapcsolatos
stressz terén megkulonboztethetlink:

1. tartos stressz-forrasokat, melyek hosszu tavon fennall6 szervezeti szintii megterhelések és a
krénikus stressz allapotat idézhetik el

2. epizodikus - akut stresszt, melyek alkalmanként jelentkeznek, viszont akkor nagyfoku
megkiizdési er6forrasokat igényelnek a személy részérél

Az egyén szamara az a kils6 inger valik stresszorra, inditja be a szervezet stresszvalaszat, amely
szamara Ujraalkalmazkodast, fizikai-pszichés erdfeszitések, er6forrasok mozgoésitasat kivanja meg. A
munkahelyeken azonosithatunk altaldnos, szinte minden tipusu szervezetre jellemz& potencialis
stresszorokat és természetesen minden agazat, pozicid, munkakér mas és mds, éppen ezért sajat
specifikus munkahelyi stressztényezékkel is rendelkeznek. Az aldbbi modell kutatasok alapjan

azonositott 6 f§ tartds stresszfaktort és a negativ egészségligyi és gazdasagi hatasokat mutatja be.
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A STRESSZ — A MOTIVACIO ES TELJESITMENY VISZONYA

Eustressz: az optimalis-jé stressz — ,,a kihivas pozitiv éiménye”

Az egyén a szamdra optimalis stressz-szint mellett tud a leghatékonyabban m(ikddni, teljesiteni. Ebben a
zénaban kell§ pozitiv energidkat tud mozgdsitani, kihivasnak éli meg a munkafeladatokat, kitlzott célok,
teljesitmény elérését. Ugy érzi, a sajat belsd és a kiilsG eréforrasok mozgositasaval hatékonyan, sikeresen
képes helytallni, megkiizdeni az elvarasokkal.

Distressz: tul sok -, karos” stressz

A személy erGforrdsait mar meghaladjak a terhelések, Ugy érzi nem képes kontrollalni, sikeresen
megkiizdeni a terhelésekkel. A munka tébbé mar nem kihivds, hanem extra megterhelés. A jé
megoldasok helyett kapkodas, meggondolatlan dontések, hibazasok, selejtes termékek gyartasa torténik.
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A fenti teljesitménygorbe abrazolja, miképp hat a fokozddo stressz-telitédés a mindennapi feladatok
elldtdsahoz szikséges képességeikre. A teljesitményromlas a kovetkezékben nyilvanul meg:
koncentracidos problémak, gyakori hibazasok, téves dontések, szétszortsdg, enervaltsag,
munkamotivacié hanyatldsa, teljes kimeriltség, legvégsé stadiumban a munkaképtelenségi ,beteg
allapot”. A tartds-nem kezelt- stressz sulyos esetben az emberi szervezet Gsszes energiatartalékat
kimeriti. Az emberi motivacidé — ,hajtéer6”- a belsd pozitiv érzelmi-eréforrasok fliggvénye, igy tartos
stressz hatdsdra a ,,motivaciods téke” is kiapad, hiszen a negativ érzelmi toltések: félelem, szorongas,
levertség egyre inkdbb eluralkodnak.

A MUNKAHELY! STRESSZ FOBB MAGYARAZO MODELLJEI

I. A Kévetelmény-Kontroll Modell

(Demand-Control Model, Karasek 1979)

Az elmélet szerint nagyfoki munkahelyi stressz akkor jelentkezik, ha a személyt ér6 munkahelyi
terhelések (pl.: feszitett munkatempd, az idényomas, megterhel6 munka) magasak, és emellett a
dolgozdk kontrollja (lehet6ség a képességek kibontakoztatdsara és a munkavégzés feletti befolyas,
dontési jogkor) alacsony szintd.

munkahelyi stressz = terhelések> kontroll
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Il. Az Eréfeszités-Jutalom Egyenl6tlenség Modellje
(Effort-Reward Inballance, ERI Model, Siegrist 1996)
A modell szerint akkor alakul ki a munkavallaléban fokozott stressz, fesziiltség, ha a dolgozd altal a

munkaba fektetett eréfeszitések (pl.: magas fizikai, kognitiv, id6beni eréforras-raforditas) meghaladjak
az ezért kapott jutalmat (pl.: anyagi, erkolcsi elismerés, fejlédési lehetGség, karrier, tdmogatas).

munkahelyi stressz = eréfeszitések> jutalom

lll. Munkahelyi Eréforrasok Modell

(Job Demand- Resourses Model)

Ez a modell kiterjeszti és 6tvozi az el6z6 két elméletet. A munkahelyi energiamérleg egyik oldaldn alinak
a terhelések, eréfeszitések, a negativ hatdsok, a masik oldalan pedig a munkahely altal nyujtott pozitiv
er6forrasok, hatdsok Osszessége. Fokozott stressz akkor all el§, ha a negativ munkahelyi hatasok
Osszessége tartdsan meghaladja a pozitiv hatdsok 6sszességét.

munkahelyi stressz = befektetett eréforrdsok> kapott eréforrdsok

Az elméletek alapjan tehat két hatékony Gtja létezik a szervezeti szint( stressz csokkentésének:
1. A munkahelyi stressz-terhelések, pszichoszocialis kockazatok csokkentésére tett intézkedések

2. A munkahelyi pozitiv hatasok, védéfaktorok, er6forrasok fejlesztése, erdsitése

Ezek egymadst kiegészit6, egymasra kolcsondsen pozitivan visszahatd folyamatok. Munkahelyi stressz
akkor jelentkezik, ha a munkavallalét a munkahelyen éré fizikai, mentalis, érzelmi és szocialis
terhelések, koévetelmények meghaladjak a személy rendelkezésre allé erdforrasait, és elindul a
szervezet hosszu tavu ,negativ” terhelése. Szamos védéfaktor képes azonban ezt a folyamatot
ellensulyozni, a negativ hatdsokat mérsékelni, csokkenteni, ezeket hivjuk a stresszel szembeni egyéni és
szervezeti védéfaktoroknak.

KOCKAZATOK ES VEDOFAKTOROK A MUNKAHELYI STRESSZ
HATTEREBEN

Példak munkahelyi terhelésre Példak munkahelyi védéfaktorra

e idGi nyomas: feszitett munkatempg,
feszes hataridék

o fokozott terhelés: fizikai, mentalis,

o megfeleld jutalmazas, teljesitményértékelés
o vezetGi és kollegidlis tamogatds

érzelmi igénybevétel o képességek kibontakoztatasdnak lehetésége,
o tisztazatlan munkakor, pozicio, fej ode§5 karrier - . .
felelésség . (?Ollgozm. kompetenuafejles‘;tgzs, k_epzes
o informécié hidnya, bizonytalansag o értékek jelenléte: megbecsiilés, tisztelet,

igazsdgossag stb.
o tdmogato-fejleszts vezetés
o megfeleld befolyds, dontési jogkor biztositdsa
e munkahelyi krizisintervencié biztositdsa akut
stressz esetén

bintet6-fenyeget6 ,motivalas”

feszult munkahelyi kapcsolatok

gyakori valtozas, bizonytalansag
a sikeres munkavégzésben vald

akadalyozottsag
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A MUNKAHELY! STRESSZCSOKKENTES SZINTJEI

1.Szervezeti szintii-megel&zést szolgalo stresszcsokkentd intézkedések:
Kompetencia szint: FelelGs VezetGség, Munkavédelem, Humaner&forrds-menedzsment

Célja: A f6bb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukdlasa, illetve a stresszorok
megvdltoztatdsa, negativ hatdsainak csokkentése a védd&faktorok kiépitésével (pszichoszocialis
kockazatcsokkentés).

A munkahelyi stressz tekintetében az elsédleges és a kutatasok alapjan a leghatékonyabb intervencids
modot a megel6zés jelenti. Kevesebb munkahelyi stresszterhelés mellett kevesebb a személyek altal
megélt stressz. Ezek a szervezeti szint(i intézkedések a stressz okat, forrasat célozzék meg.

1.1. A Bbb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukalasa, negativ hatasainak
csokkentése (pszichoszocidlis kockazatcs6kkentés)

® megfelel§ munkakérilmények, targyi és személyi feltételek biztositdsa
® emberi léptékl munkaterhelések, elvarasok megallapitasa
® a munkakorok, feladatok pontositasa, felelGsség és hatdskorok 6sszehangolasa

® 3 hatékony munkavégzést és egylittmiikodést akadalyozé tényezdk feltarasa, elharitasa
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® a munkafolyamatok tisztazasa, optimalizalasa

® jutalmazasi rendszer méltanytalansagainak csokkentése pl.: bérkompenzacid, egyéb jutalmazasi
maodok fejlesztése stb.

® a szervezeti kommunikacid, informacidaramlas fejlesztése a bizonytalansag, a kommunikacios
akadalyok csokkentése érdekében

® sth.

M ®H O SfaktonBiGtRnogats tényezsk fejlesztése, melyek adott - nem kiiktathaté —
munkahelyi stresszor karos kovetkezményeit mérsékelik és mozgositjak a szervezeti
er6forrasokat

® tamogatd mentor-rendszer kiépitése Ujonnan érkezé kollegak esetében, Uj pozicio, feladat esetén
® akollegak munkavégzés feletti kontrolljanak, befolydsolasi képességének tamogatdsa

® konzultaciok, esetmegbeszél6k tartasa a munkahelyi problémak, konfliktusok sikeres megolddsa
érdekében

® monitoring-rendszer kiépitése a dolgozdi stressztiinetek figyelésére és szliikség esetén megfelel
kockazatcsokkentés (tdmogatds erdsitése, személyes konzultdcid, pihendsziinet, szaksegitség
ajanlasa stb.)

® rendszeres szupervizid biztositasa pszichésen megterhel6 munkavégzés esetén

® vezet6fejlesztés a tamogato-fejleszt6 vezet6i mikodésmod  kialakitasa  (interperszonalis
kompetenciak, érzelmi intelligencia, vezet6i 6nismeret fejlesztése stb.)

® asikeres alkalmazkodast el6segit6 valtozas-menedzsment, kommunikacié

®  kollegdk bevonasan alapuld tdmogato-fejlesztd szervezeti kultira kialakitasa
® stb.

2. Egyénre fokuszalé munkahelyi stresszkezelés

Kompetencia: HR-fejlesztés, OHS — munkavédelmi szakemberek, munkahelyi egészségfejleszt
szakemberek, pszicholdgus, tréner

A megel6zés célja: felvértezni a dolgozokat tudassal, képességgel, eréforrasokkal a stresszel vald
hatékonyabb megkizdés érdekében valamint a szervezeti véddéfaktorok er@sitése a negativ hatasok
mérséklése érdekében.

Az a személy, aki rendelkezik a munkéja elvégzéséhez sziikséges kompetenciakkal, ismeri és sikeresen
alkalmazza a kulonboz8 stresszkezel§ technikakat, képes sajat idejét, feladatait, energidit hatékonyan
beosztani, érett pozitiv megkizdési eszkoztarral bir, az ellendlldbb a stressz negativ hatasaival szemben
és képes megdrizni, védeni sajat és masok pszichés eréforrasait.

® Stressz-tudatossag fejlesztése: el6addsok, workshopok, tajékoztatéd anyagok a stressz jelenségérdl,
tuneteirdl, hatdsmechanizmusardl

® A kollegdk munkahelyi stresszel valé megklzdési eszkoztdranak fejlesztése (kognitiv-proaktiv és
relaxacids-reaktiv technikak elsajatitasa)
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3. Rehabilitacio — tercier prevencio

Célja a mar kialakult stressztlinetek, betegségek kezelése, az egyén egészségi allapotanak és munkaké-
pességének helyredllitasa

Kompetencia: foglalkozas-egészségiigyi szakember, egészségfejleszt6 szakemberek, pszicholdgus, men-
talhigiénés szakember, pszichiater stb.

A szakszer(i rehabilitacié olyan szakemberek kompetencidja, akik kell6képpen jartasak a pszichoszomati-
kus tlinetek, betegségek komplex kezelése terén.

A munkahelyi stresszkezelés fokuszai

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

Szervezeti- szinti « munkaterhek csok-

Primer- prevenciés beavat- stresszorok kentése ) Vezet6ség-
kozas forrasa: . szervezeti kommu- mencuz
: T ikacio6 fejlesztése
Fokusz: nikaclo e) ment, Mun-
munkaszerve- | . 3 hatékony munka- Kavédelem
. stresszorok, zés, munka- végzést akadalyozd HR !
pszichoszocialis kockaza- feltételek tényez6k csdkkenté-
tok megsziintetése, redu- megvaltozta- se
kalasa tésa « jutalmazasi rendszer
. stresszorok természeté- fejlesztése
nek megvaltoztatasa
. szervezeti védéfaktorok
ergsitése, kiépitése
Egyénre fokuszalo - beavat- i .
. « kognitiv — proaktiv
++ . és reaktiv HR-fejlesztés
i A dolgozdk " 2
Fokusz: stresszkezel6 tech- Munkavéde-
stresszre ik -
. felvértezni a dolgozékat e T lemi szakem-
= z 2 adott « megkiizdési készsé- ber, Pszicho-
tudassal, képességgel, ok &letvezetasi ,
erdforrasokkal a stresszel valaszreakcid tgan;icsadés I6gus, Egész-
valé hatékonyabb meg- janak (észlelt i , ségfejleszto,
e s p « konfliktuskezelés, PUR
kiizdés érdekében + ) NS Egészsegugyi
stressz asszertivitas fejlesz-
, . szakember,
megvaltoztat tese A
n tréner stb.
A . feladatbeosztas,
id6gazdélkodas
tréning stb.
Tercier beavatkozas, A rovid és . egyeéni és csoportos Foglalkozas-
e hosszUtavon tanacsadas egészségugyi
s cialakul + kialakuld « pszicholdgusi, orvosi orvos, pszi-
oOkusz: a kialakult i llatds, terapia .
S tlinetek e , p
stressztiinetek, betegségek cholégus stb.
kezelése, rehabilitalasa
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A STRESSZ — A KIEGES ES MUNKAMOTIVACIO KAPCSOLATA

A stressz folyamata nehezen vélaszthato el a kiégés folyamatatdl, a hatdsok tekintetében mindkét
jelenség a dolgozdk testi-lelki kimeriiltségéhez, az érzelmi- motivaciés t6ke kiapaddsahoz,
teljesitménycsokkenéshez, magas dolgozdi fluktudcidhoz vezet.

A kiégés hatterében meghtizodo fébb munkahelyi kockazati tényezék:
o fokozott érzelmi igénybevételt, involvaltsagot jelenté munka
® emberekkel valé intenziv foglalkozas: segités, tandcsadas, ligyfélszolgdlat
®  pozitiv visszacsatolas, sikerélmény, elismerés hidnya
® gyakran hidnyoznak a teljesitményértékelés objektiv mutatdi
® avégzett munka tarsadalmi presztizse, vagy szervezeten beliili megitélése, elismertsége kedvezétlen
® méltanytalanul alacsony anyagi juttatas a befektetett eréforrasokhoz és a felelésségekhez képest
®  haldtlan” munkakorok veszélyeztetettek pl.: belsé ellenérzés
® birokracia, akadalyok, melyek lekiizdése nagy eréfeszitésbe kertil
® ajo, sikeres teljesités folyamatos akaddlyozasa pl.: egytittm(ikodés szabotalasa,
munkavégzés targyi-, személyi feltételeinek hianya
A kiégésben szerepet jatsz6 egyéni-szubjektiv tényez6k:
® nagy lelkesedés, érzelmi-motivaciés raforditas az indulasnal
®  tul magas belsé teljesitményelvarasok, bizonyitdsi, megfelelési igény
® aszemélyiség fokozott involvalddasa

A kiégés legfontosabb tiinetei:

®  érzelmi, mentdlis és fizikai faradtsag, kimeriiltség

® reményvesztettség, depresszio

® célok, értékek, idedlok elvesztése

® negativ humor jelenléte: cinizmus, szarkazmus

® sajat személyiség, teljesitmény leértékelése

® amasik fél, gyakran az tigyféllel, klienssel valé intolerans, agressziv, tiirelmetlen,
hibdztaté viszonyulas

A kiégés képlete:

| befektetett érzelmi-motivdcids erdforrdsok > kapott elismerés, sikerélmény |

A kiégés folyamata, szakaszai:

|idealizmusé realizmus -> stagndlds -> frusztrdcio -> apdtial
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I

Amit tehetiink a kollegak kiégésének megel6zése érdekében:

e Epitsiink ki megfelel6 pozitiv visszacsatoldsi rendszert, taldljuk meg a modjat, szertartdsait a
sikerélmények, elismerés , begy(jtésének”.

® Tartsuk egyensulyban a befektetett eréfeszitések és kapott jutalmak ,,mérlegét”.

® Térképezzik fel és csokkentsik a sikeres, hatékony és gordilékeny munkavégzést akadalyozd
tényezbket (egylttmiikodésbdl, szervezeti felépitéshél, biirokracidbdl, feltételek hianyabdl fakadd
frusztraciok csokkentése).

® Segitsiink a kollégdkat sajat irredlis elvardsaik felismerésében.

® Adjuk meg szervezeti szinten minden munkakdrnek, részlegnek a megfelel6 elismertséget,
fontossagot, tiszteletet.

® A fokozott érzelmi-pszichés megterheléssel jaré munkat végzék szamdra tartsunk rendszeres
esetmegbeszélGket, er6forrds-mozgdsitd  tréningeket, készitessiink havonta ,befektetett
er6feszitések — kapott jutalmak, sikerélmények” mérleget

®  Biztositsunk adott szakmaban, szakteriileten folyamatos fejlédési lehetGséget

LEGFONTOSABB HR-FUNKCIOK, FELADATOK A MUNKAHELYI
STRESSZ ES KIEGES MEGELOZESE ERDEKEBEN

A HR kulcsszerepet jatszik a munkdval kapcsolatos stressz csokkentése szempontjabol. A szervezeti
humanfolyamatok optimalizélasaval szamos szervezeti szint(i tartds stresszforras eredményesen csékkenthetd.

Felelés vezetés
Menedzsment

Szervezeti szintii Stresszfelmérés,
Stresszcs ikkentd Ps zichoszocialis
intézkedések kockazat-
azonositas

Munkavallal 6i

HR
érdekképviselat HR Fejlesztés Munka és

Balesetvédelem

Stressztudatossag-
fejlesztés

Megkuzdési
készségek
fejlesztése

Munkaeré
és
csalad

Foglalkozas
egeészségligy

Biztonsagos és egészséges
szervezeti kultura mikodtetése
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- _______________________________________________________________________________________________________________|
Kulcsszerepet kapnak az aldbbi folyamatok:

o a munkakorok, szerepek, feladatok és felelGsségi korok pontositdsa, tisztdzasa

o a befektetett munkavallaléi eréforrasokat kell6képpen ellenstlyozé jutalmazasi- motivacids rendszer
kifejlesztése

o folyamatos pozitiv visszacsatolds biztositdsa a jo teljesitményrdl, sikerekrdl

o az értelmes és hasznos munka élményének biztositasa

o a kollegak sajat munkavégzésik feletti kontroll-befolyasoldsi képességének biztositasa: legyen lehetd-
sége pozitivan irdnyitani, fejleszteni sajat munkavégzését, képességeit kibontakoztatni stb.

o avezetdi és kollegialis tdmogatas, segitségnyujtds biztositdsa a sikeres helytallas érdekében

o vezetGfejlesztés: a vezetSk pszichoszocialis kompetenciafejlesztése, vezetGi stresszmenedzsment funk-
ciok fejlesztése stb.

e a kollégak kompetenciafejlesztése: kilondsen a munkahelyi stresszel vald megklzdési készségek,
eréforrasok, kompetenciak fejlesztése

A munkavallaléi sikeres megkiizdést el6segité modszerek, technikak a HR- fejlesztés terén:

o Hatékony id6beosztas készitése, idégazdalkodas tréning — ,time-management technics”
o Prioritas felallitas, rangsorolds készitése a munkafeladatok, munkaszervezés terén

e Az asszertiv viselkedés, kommunikacio fejlesztése

o Konfliktuskezelés és problémamegoldas fejlesztése

o Célok feldllitasa, cél-, és megoldas-orientalt m(ikodés elGsegitése

o A tarsas tdmogatas, egylittm(kodés, csapatmunka fejlesztése

e Egyéb kognitiv stresszkezeld technikdk elsajatitasa

o Az érzelmek kifejezésének tdmogatasa, érzelmi-indulati 6nszabdlyozas fejlesztése
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