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CELKERESZTBEN A MUNKAHELYI STRESSZ

Egy kérdoives felmérés konkluzioi

A ,,j6 munka” — a Harvard Egyetem professzora, az amerikai pszicholégus Howard Gardner
szerint — inkabb jutalmazd, mint stresszes. A ,,j6 munka” harom alkotéeleme az an. harom ,,e”,
azaz az eszményiség (akkor vagyunk elégedettek, ha magas szinvonalon végziink munkat), az
elmélyiilés (vagyis élvezziik a munkankat), valamint az etika (amikor is helyesen cseleksziink
a munkateriiletiinkén és a csapaton beliil is).*

Akarmennyire is j0 azonban egy munka, véleményem szerint a stressz megkeriilhetetlen
része a munkahelyen toltott napjainknak. A stressznek két fajtajat kiilonboztethetjiik meg.
Egyfelél vannak stresszhelyzetek, amelyektdl fejlodiink, amelyek jobb teljesitményre
sarkallnak minket, és amennyiben sikeriil megbirkéznunk veliik, 6nértékelésiink n6 (eustressz).
Masfeldl vannak olyan stresszhelyzetek is, amelyek frusztracidt okoznak, lebénitanak és hossza
tavon egészségkarosodashoz vezetnek (distressz).? Ez utobbi stressztipus egyediili értelme,
hogy altala kiderithetd, miért keriil az érintett személy tjra és jra ugyanazokba a helyzetekbe,
s igy segithet ennek az energiat elrabl6 stresszfajtanak a céliranyos kezelésében.®

A kérddives kutatasom soran a stressz egyik specialis fajtajat, a 21. szazad ,,jarvanyszerii”
problémajat, az un. munkahelyi stresszt vettem gorcsé ala.* Allaspontom szerint a munkahelyi
stresszel mint pszichoszocidlis kockdzati tényezével® egy gondoskodd munkaltatonak — az egyes
munkavallalok eltérd stressztiirési képességét is figyelembevéve — mindenképpen szamolnia
szilkséges a munkahelyi koriilmények kialakitasa, illetéleg a munkahelyi feladatok
megallapitasa soran.

A munkaltatd Un. oltalmi kdotelezettségéhez tartozik a munkavallalok egészségének, testi-
lelki épségének védelme. Ez messze tilmutat a védofelszerelések biztositdsan, megfeleld
(tobbek  kozott  stresszkezeléshez, kiégés-prevenciohoz is  kapcsolodd)  mentdlis
egészségvédelmi intézkedés alkalmazasat is sziikségessé teszi.®
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1. A munkahelyi stressz fogalma, fajtai

A munkahelyi stressz egyik definicidja Lennart Levi svéd professzor és felesége Inger Levi
nevéhez kothetd.” Eszerint a munkahelyi stressz a munkahelyi kornyezet és szervezet, valamint
a munka kellemetlen és artalmas aspektusaira adott emocionalis, viselkedéses, kognitiv és
fiziologiai reakcid, ami fokozott distressz érzésével, megemelkedd arousal szinttel®, és a
megjelend ‘nem tudok vele megkiizdeni’ érzéssel jellemezhetd.®

Pszicholdgiai szempontbdl a munkahelyi stressznek alapvetden két fajtaja kiillonboztethetd
meg. Egyrészt az Uin. objektiv stressz, ami elérelathatd és a munkaval egyiitt jar, valamint amivel
Osszefliggésben a munkavallalé mar az elején eldontheti, hogy véllalja-e az adott munkakort.
Masrészt az un. szubjektiv stressz, amivel nem lehet elére szamolni, hanem legtdbbszor a
munkavallalo személyiségében rejlik az oka. 1°

A stressznek mindenki ki van téve, de vannak olyan személyek, akik fokozottan.
Meghatarozo lehet példaul a munkavallalo életkora (fiatal munkavallalok, illetve az idésebbek
esete). !

2. A munkahelyi stressz forrasai

A stressz egy része a munkaszervezetbdl, mas része pedig magabdl a munkavallalobol ered. A
munkaszervezetbol eredd stresszforrasok két csoportja a munkafeladatbol €s a munkaszerepbol
szarmazo stressz. A munkafeladatbol eredo stresszforrasnak mindsiilhet a tulterhelés, de annak
ellenkezdje a kihasznalatlansag is. A munkaszerepbdl szarmazo stresszre pedig jo példa lehet a
szerep kétértelmiisége vagy a befolyasolas lehetdségének hianya (azaz a munkavallalonak nincs

beleszolasa abba, mit és hogyan csinaljon).'?

A munkavallalokat tekintve harom sajatossdgnak van kiilondsen nagy jelentdsége a stressz
szempontjabol. Az elsd, hogy ,,A-tipusi személyiség’-e valaki, vagyis ,,munkamanids”,
keményen dolgozik, versengd, egyre tobb feladatot vallal, de sosincs elég ideje mindezt
elvégezni. A masodik sajatossdg a stressz iranti érzékenység (mig egyes emberek
tonkremennek, addig méasok fel sem veszik a stresszt). Fontosnak tartom azonban ennek
kapcsan megjegyezni, hogy a stresszel szembeni ellenalloképesség fejleszthets. A harmadik az
onbizalom hidnya, ami tobbnyire jo eldrejelzdje a rossz munkateljesitménynek. Megjegyzendd
azonban, hogy az énbizalom is ndvelhetd.t®

A munkaval 6sszefliggésbe hozhato stresszorok csoportositasai koziil sziikséges tovabba
megemliteni a Cary L. Cooper és Judi Marshall altal megalkotott, Cooper-Marshall-féle

" Lasd a Guidance on Work-Related stress — Spice of Life or Kiss of Death? cimii tanulmanyt
8 Altalanos agyi aktivacios szint (és rendszer). A szervezet éberségi, gerjesztettségi allapota.
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10 Dabrénaki 2017.

Y Guidance on work-related stress. Spice of life or kiss of death? Executive summary.
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csoportositast, amely szerint sziikséges megkiilonboztetni a munkabol eredd faktorokat, a
szervezeti szerepeket, a munkahelyi kapcsolatokat, a karriert, a szervezeti struktarat és 1égkort,

a szervezeten kiviili stresszt, valamint a szervezetet mint stresszt.'*

3. A munkahelyi stresszel torténé megkiizdés modozatai

Allaspontom szerint azok a munkaltatok a gondoskodé munkaltatok, akik mindent megtesznek
azért, hogy a negativ, stresszel 0sszefliggo jelenségek ne jelenjenek meg, illetve azért is, hogy
a stresszt — amennyire csak lehetséges — megelzzék, valamint amennyiben a megel6zés nem
lehetséges, akkor segitséget nyujtsanak a stresszel vald megkiizdéshez, enyhitsék annak
hatasait. A munkahelyi stresszel valdo megkiizdés szempontjabol stratégiai fontossagu kérdés,
hogy a munkaltatd, hogyan értelmezi a sajat felelosségét e tekintetben.

3.1. A szervezeti szintii intervenciok

A munkahelyi stresszel torténd megkiizdés soran egyfeldl sor keriilhet munkahelyi szintii
megoldasok, azaz az Un. szervezeti szintii intervenciok alkalmazdsira. A megoldasokat hat
intervencios pont koré csoportosithatjuk: a munka-szerep jellemzok, a munkakori jellemzok, a
személyes munkakapcsolatok, a szervezeti struktira és kultira, az emberi eréforras
menedzsment rendszerek, valamint a fizikai munkakornyezet és technolégia.

A munkahelyi stresszel kapcsolatos pszicholdgiai faktorok koziil jelentoségiiket tekintve
kiemelkednek a munka-szerep jellemzok — igy a szerep-kétértelmiiség, illetve a szerep-
konfliktus —, ezeknél a munkaszerep-analizis, a vezetok és a beosztottak kozti folyamatos nyilt
¢és Oszinte kommunikacio, valamint a ,,munka-maganélet egyensuly” (work life balance)
megteremtését szolgaldo megoldasok is szoba johetnek.

A munkakori jellemzok esetében megfeleld intervencids eszkozok lehetnek példaul a
rugalmas munkaidd vagy a tdvmunka.

A személyes munkakapcsolatokat illetéen egyrészt fontos a megfeleld kommunikacid
erdsitése (példaul csapatépitd tréningek, coaching révén), masrészt az emberkozpontu vezetés.
A vezetonél kulcsfontossagu a hitelesség, az Oszinteség, a kolcsonods bizalom és tisztelet.

A szervezeti struktura (a szervezet munkakormegosztassal, hatdskormegosztassal,
koordinacidval, konfiguracioval és ezen tényezdk szabalyozdsdval kapcsolatos jellemzdi),
illetve a szervezeti kultura (azaz a szervezet tagjai altal kozosen értelmezett eléfeltevések,
értekek, meggy6zddések, hiedelmek rendszere) tekintetében szervezeti intervencid lehet a
munkavallalok részvétele a dontéshozatalban (Gn. participativ dontéshozatal), illetve a
munkavallaloi felmérések (példaul elégedettségvizsgalatok).

Az emberi erdforras menedzsment rendszerek javitasara megfeleld intervencios eszkoz lehet
a hatékony kivalasztasi, toborzasi folyamat, a tobbnapos tréningszerli orientacios programok, a

14 Ember 2009. 16.
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munkakor-menedzsment (amelynek célja, hogy az egyén tehetsége, képességei minél jobban
hasznosithatoak legyenek a vallalati teljesitmény ndvelése érdekében), a képzésfejlesztési
eszk6zok (proaktiv szemlélet; az egészségre artalmas stresszhatdsok megeldzése érdekében), a
karriermenedzsment (karrierpalya kidolgozasa), a teljesitménymenedzsment (példaul a 360
fokos visszajelzés modszere, ami a vezeton kiviil a beosztottak, a kozvetlen munkatarsak €s az
igyfelek visszajelzéseire is épit), a kompenzacio €s a javadalmazés (ezek lehetnek nem anyagi
jellegtiek is, példaul személyre szabott szakmai fejlodés lehetdsége), valamint a kidramlas (azaz
a nyugdijba vonulassal, kilépéssel, elbocsatassal ¢€s létszamleépitéssel kapcsolatos
tevékenység).

Végezetiil a fizikai munkakornyezethez és technologiakhoz is kapcsolddnak szervezeti
intervenciok. A fizikai munkakdrnyezettel kapcsolatos — tobbek kozott — az irodai helységek
optimalis mérete, a gépek, eszkdzok tulajdonsagai, valamint a megfeleld hémérséklet és
paratartalom. A munkavégzés technolégiai jellemzdi koziil pedig példaul a megfeleld intranet,
valamint a bels6 kommunikaciés szabalyok (vo. ,.elektronikus levelezés mentes péntek™)
emelhetéek ki.®

3.2. Az egyéni fokuszu intervenciok

A szervezeti szintli intervenciok mellett, illetéleg azokkal egyidejlileg mindenképpen fontosnak
tartom az egyéni fokuszl intervenciokat is, amelyek az egyének megkiizdési modszereit allitjak
a kozéppontba.

Az egyéni megkiizdési modszerekhez nagy segitséget jelenthetnek az Un. munkavallalot
tamogato programok, amelyeknek altalaban részei az egészségligyi szolgaltatasok, a sziirések,
illetéleg egyes munkaltatoknal a wellness, az életmodtandcsadasi, egészségmeglOrzési
programok, képzések, valamint a munkaltatdo altal finanszirozott fitness, sport, és mas
egészségjavito lehetéségek (példaul masszazs) is.® Ezek integralasa a munkahelyi gyakorlatba
nem luxus, hanem a prevencié és a munkahelyi jollét eldsegitésének eszkoze.!’

4. A kérddéives kutatas célja, a kutatasi modszer bemutatasa

A kutatdsom alapvetéen a munkahelyi stressz fogalméanak meghatirozasara, az egyes
stresszforrasok vizsgélatara, a munkahelyi stressz jellemz6 kdvetkezményeinek feltarasara
iranyult, valamint arra is kivancsi voltam, hogy a megkérdezettek szerint, vajon milyen
stresszkezelési modszerek meriilhetnek fel a munkavallalo, illetve a munkaltatd oldalan.

A kutatdsomhoz kvantitativ modszert, a kérddives kérdezést hivtam segitségiil, tekintettel
arra, hogy ez a modszer alkalmas szenzitiv kérdések feltevésére, valamint egy jol

15 Csillag—Szentkiralyi—Szilas 2008. 307-317.
16 Uo. 318.
17 Kajtar—Razsa 2018. 123.
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megszerkesztett kérdoiv olyan mérdeszkoéz, amely egyrészt O0sztonzi a megkérdezettet a
kérdések megvalaszoldsara, masrészt fenntartja az érdeklddést a téma irdnt, harmadrészt kutatoi
befolyastol mentesen, a lehetd legobjektivebb mddon tarja fel a témaval kapcsolatos attitiidoket,
véleményeket, allaspontokat.®

A kérdéiv kitoltésére online és onkéntes mddon, 2024. majus 1. és 2024. majus 24. kozott
keriilt sor. A kérddiv kitdltésére Iétrehozott online feliiletet 6sszesen 113 {6 latogatta meg, akik
koziil 6sszesen 55 6 vallalta a kérddiv kitoltését, ami az online feliilet statisztikdja alapjan,
atlagosan kb. 20 percet vett igénybe. Tekintettel a kitoltok 1étszdmara, a kérdéiv eredménye
feltard és pilot jellegli, ami egy késobbi, kiterjedtebb kutatds megalapozasanak tekinthetd.
Tovabbi célom volt vele, hogy ravilagitsak arra, milyen értékes informaciok birtokaba juthat a
munkaltatd egy egyszerli felméréssel. Ha az altalam feltett kérdéseket egy adott munkaltatd
hasznélja, a kérdésekre kapott valaszok akar egy jovoébeni, tudatos munkahelyi
stresszprevencios €s stresszkezelési stratégia részét is képezhetik.

A kérddiv osszesen 25 kérdésbol allt 6ssze. A kérddivben egyfeldl javarészt zart kérdések,
igy un. alternativ, egyszerli eldontendd kérdések, és egy kérdésre tobb valasz is adhato tipusu
kérdések is szerepeltek, illetve 4 és 5 fokozatu Likert-skala alkalmazasara is sor keriilt. Masfeldl
nyitott kérdések is helyet kaptak a kérdéivben.®

A kérdéivem kérdései részben validalt kérdéssorok, részben 1j, feltaro jellegli kérdések
voltak. A kérdések Osszeallitasakor inspiracioul szolgalt az Furopai Munkahelyi Biztonsagi és
Egészségvédelmi Ugynokség® altal ,, A munkahelyi stressz és a pszichoszocidlis kockdzatok
kezelése” cimli kampany részeként kidolgozott, a stressz és a pszichoszocialis kockazatok
kezelésére szolgald Un. e-mutato, a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet
Munkahelyi stressz és stresszkezelés Kutatocsoportja éltal 2013. majus 1-jén inditott
Munkahelyi Stressz Felmérése (a tovabbiakban: orszagos munkahelyi stressz felmérés),
valamint Gerard Hargreaves: Stresszkezelés cimii konyve.

A kérdobives kutatdsom soran a megkérdezettektdl az alabbi kérdésekre kivantam valaszt kapni.

- Mennyire stresszes az ellatandé munkakor? Milyen gyakran érzik magukat stresszesnek
a megkérdezettek?

- Mit értenek munkahelyi stressz alatt?

- Mennyire elégedettek a valaszadok a munkajukkal? Mi jellemzi az adott munkahelyet,
¢s az ott ellatando feladatokat?

- Mennyire tdmogatjdk szakmailag, illetve anyagilag a megkérdezetteket a
munkahelyiikon?

- Milyen jellemzd munkahelyi stresszforrasokkal taldlkoznak a valaszadok a
munkavégzésiik sordn, azaz szerintiik mibdl ered a munkahelyi stressz?

18 Szabo 2020. 276-278.
1% Uo. 284-290.
2 European Agency for Safety and Health at Work (EU OSHA).
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- Milyen egészségligyi problémakat, betegségeket tapasztaltak mar a kérdoéivet kitoltok,
amelyek akar a munkahelyi stresszel is 0sszefiigghetnek?

- Milyen egyéni megkiizdési modszereket, technikdkat alkalmaznak a megkérdezettek a
munkahelyi stressz lekiizdése érdekében?

- A munkahelyi stressz kezelése sordn, a megkérdezettek szerint milyen intervencios
modszereket kellene alkalmazni a munkaltatonak a munkahelyi stressz csokkentése
érdekében?

5. A kérdoéives kutatas eredménye

Az online kérddiv kitoltésére anonim mddon keriilt sor. Az online kérdéivezés soran dsszesen
55 teljes valaszt sikertilt begytijtenem. A mintavétel véletlen kivalasztassal tortént, azaz a minta
nem reprezentativ. A kérddiv kitoltése soran az un. holabda modszert is alkalmaztam, ennek
koszonhetden a mintdkba keriilok koziil néhanyan mas, altaluk ismert személyeket is javasoltak
a kérddivezéshez.?!

A valaszaddk kor szerinti megoszlasa a kovetkezOképpen alakult: 25 év alatti 5,5 %, 25 és
35 év kozotti 18,2 %, 36 és 45 év kozotti 23,6 %, 46 és 55 év kozotti 27,2 %, 56 és 65 év kozotti
20 %, 65 év feletti 5,5 % volt, igy Osszességében javarészt tapasztaltabb munkavallalok
valaszoltak a kérdoéivre. A valaszadok kozott némiképp feliilreprezentaltak a nok, tekintettel
arra, hogy 34 ndé (valamennyi 25 év alatti valaszaddé e korbol volt) és 21 férfi (a noi
valaszadokhoz képest atlagosan iddsebbek; illetve valamennyi 65 év feletti valaszado koziiliik
kertilt ki) toltotte ki a kérdoivet.

A legmagasabb iskolai végzettség szempontjabol, a valamilyen kozépfoku végzettséggel
rendelkezdk aranya dsszesen 36,4 % volt. Ennél jelentésen magasabb — dsszesen 63,6 %-0S —
aranyban szerepeltek a kitolték kozott a fels6fokt végzettséggel rendelkezOk.

A valaszadok kozott ugyan nem voltak palyakezdok, de a kitoltok 9,1 %-a kevesebb, mint
egy éve dolgozik, igy kvazi annak tekinthetd. A valaszadok zome — 90,9 %-a — mar tobb, mint
egy éve dolgozik jelenlegi munkaltatojanal. Ami az elemzés szempontjabol allaspontom szerint
kiemelten fontos, hogy a valaszadok 65,4 %-a tobb, mint 6t éve dolgozik a jelenlegi
munkaltatdjanal, igy mar jelentOs tapasztalattal rendelkezik az adott munkahelyre jellemzd
munkahelyi stresszforrasokrdl és az ezekkel kapcsolatos megoldasokrol. Megjegyzenddnek
tartom tovabba, hogy a férfiak egyediil a husz évnél régebben dolgozok kategdériaban vannak
tulsulyban; minden més kategoriaban a nék ,,vezettek”. Tovabba kiemelenddnek tartom azt is,
hogy a valaszadok beosztas szerinti aranya kiegyenlitett volt (40 % vezetd, 60 % beosztott), igy
az egyeéni valaszok kozott mindkét oldal tapasztalatai megjelentek.

A kovetkezOkben az altalam meghatarozott kérdéscsoportokra adott valaszokat ismertetem
¢s elemzem roviden.

2L Fleck-Gajduschek 2015. 123.
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5.1. Mennyire stresszes az ellitando munkakor? Milyen gyakran érzik magukat
stresszesnek a megkérdezettek?

A valaszok alapjan megallapithatd, hogy feliilreprezentaltak azok (6sszesen 81,9 %), akik
stresszesnek talaljak az ellatandé munkakoriiket €s csupéan a valaszadok 14,5 % nem értett egyet
azzal, hogy az ellatott munkakoriik stresszes, valamint még kisebb volt azok aranya (3,6 %),
akik nem tudtak eldonteni, hogy az altaluk ellatott munkakor stresszes vagy sem.

Ehhez képest arra a kérdésre, milyen gyakran érzik stresszesnek, tulhajszoltnak magukat, a
valaszadok 58,2 %-a a néha, 20 %-a pedig a nem tul gyakran valaszt adta. A valaszadok koziil
csupan 16,3 % érzi magat nagyon gyakran stresszesnek, tulhajszoltnak, mig 5,5 % egyaltalan
nem stresszel.

5.2. Mit értenek munkahelyi stressz alatt?

Egy nyitott kérdéssel igyekeztem felmérni azt, hogy sajat megitélése szerint, kinek, mit is jelent
a munkahelyi stressz, mi jut rola az eszébe. Habar a nyitott kérdések sorsa legtobbszor az, hogy
a kitolték opcionalisnak tekintik, vagy nem is valaszoljak meg, erre a kérdésre valamennyi
kitolté valaszolt. Egyfeldl voltak, akik csak par szoéval jellemezték a munkahelyi stresszt.
Gyakran szerepelt a valaszok kozott a sok munka, a leterheltség, az allandé nyomas, a rovid,
feszitett hataridd, a nem megfeleld bérezés, konfliktusok a kollégakkal €s a vezetdvel, a tulzott
elvarasok, és a nem tisztazott jogkorok. Masfeldl a stressz szinonimajaként szerepelt a mentalis
faradtsag, az idegesség, a fesziiltség, a szorongas, az aggodalom, illetve a valaszok kozott a
munkahelyi stressz egyes kovetkezményeit (példanak okaért gyomorgores, fejfajas) is
megjelolték. A teljesség igénye nélkiil kiemelek néhany valaszt, mit is értettek a
megkérdezettek munkahelyi stressz alatt:

., [a] munkam végzése sordan érd stressz, vagy a munkahelyi koriilményekbdl fakado
stressz”’;

-, [a]mikor reggelente féliink belépni az ajton, mert tudjuk, hogy mennyi varatlan feladat
vagy probléma jelentkezhet”;

-, [m]indennapi munka soran szorongas, idegeskedés szokasossa valik és ez kihatassal
van a munkavégzésre, akdar maganéletre is”;

- [a]mikor a munkahelyi feladatok feltorloddasa, munkahelyi légkor, munkaltato,
ligyfelek és munkatarsak viselkedése, magatartasa, feszitett hataridok és feltorlodott
feladatok miatt gyakran még munkaido utan is, hétvégen is fesziilt a munkavallalo,
szabadidoben is csak a feladatokon jarnak a gondolataim, éjszaka is a munkan
gondolkodom és nyomasztanak a még el nem végzett feladatok, meg nem oldott
munkahelyi dolgok”;

-, [o]lyan munkahelyi kihivasok, melyre a szervezetiink egy ido utan testi-lelki tiinetekkel
reagal”;
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-, [mJunkahelyen rank nehezedd nyomas, amivel nem vagy nehezen tudunk megbirkozni.
Magas elvarasok okozta érzés, melyek gyakran képességeinket meghaladjak”™;

-, [a]szervezet azon reakcioja, ami akkor keletkezik, amikor az idonyomas (irredlis
hataridok), a sokszor parhuzamos feladatok mértéke, a "multitasking-miitkodés", a
humanerdé hiany (nincs kinek delegadlni) meghaladja teljesitoképességiinket, mind
fizikai, mind mentdlis-szellemi értelemben, igy ennek hatdsdra tartésan tulingerelt
dllapotba keriiliink és nincs lehetoség a kialakult fesziiltséget, erzéseket kezelni,
feldolgozni, levezetni, kipihenni”.

5.3. Mennyire elégedettek a vilaszadok a munkdajukkal? Mi jellemzi az adott munkahelyet,
és az ott ellatando feladatokat?

A valaszadok nagyobb része (90,9 %-a) elégedett a munkajaval, és csupan 5,5 %-a valaszolta,
hogy nem elégedett, illetve 3,6 % volt azok aranya, akik egyaltalan nem elégedettek.

A munkahelyrdl, illetve a feladatok ellatasardl tobb valaszt is meg lehetett jeldlni az dltalam
megadott valaszlehetdségek koziil. Ezekre a kérdésekre a kovetkezd eredmény sziiletett:

1. tablazat
valasz Va,laszadok valaszadok aranya
szama

A feladataimat szeretem, és szivesen végzem. 37 67,3%
A munkam nem merit ki, hanem feltolt. 6 10,9%
A munkahelyl feladataim a képzettségemnek, tapasztalatomnak 30 54.5%
megfeleldek.
A munkahelyi feladataim meghatarozasakor figyelembe vették a fizikai,

s . . 12 21,8%
pszichikai adottsagaimat is.
A munkatevékenységeimet sohasem érzem egyhangtinak, monotonnak. 22 40,0%
A munkamat 6nalléan végzem, nincs sziikségem allando feliigyeletre. 39 70,9%
A feladataim valtozatosak, és ez nem okoz problémat. 27 49,1%
A munkam soran folyamatosan képeznem kell magam, de ez nem jelent 18 32.7%
gondot.
A munkahelyem stabilnak mondhato, ritkan fordul el szervezeti valtozas. | 20 36,4%

Sajat szerkesztés

5.4. Mennyire tamogatjak szakmailag, illetve anyagilag a megkérdezetteket a
munkahelyiikén?

A vélaszadok 41,8 %-anak gyakran vagy nagyon gyakran tdmogatjak a szakmai fejlédését,
illetve 52,7 %-nak ritkabban és 5,5 %-nak egyaltalan nem tdmogatjak a szakmai fejlédését. A
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juttatasokrol kiegyenlitett volt a valaszok aranya: a megkérdezettek kb. fele elégedett, mig a
masik fele nem elégedett a munkabérével, és az egyéb juttatasokkal.

5.5. Milyen jellemz6 munkahelyi stresszforrasokkal taldlkoznak a vilaszadok a
munkavégzésiik soran, azaz szerintiitk mibol ered a munkahelyi stressz?

Kérdéivemben a leggyakoribb stresszforrdsokra kérdeztem ra. A stresszforrasok véleményem
szerint — részben a fentebb ismertetett szakirodalmi megkozelitéssel 6sszhangban — az alabbiak
szerint csoportosithatok:

a)a munkafeladatokbol eredd stressz (egyhangu vagy valtozatos feladatok; talterheltség vagy
alulfoglalkoztatottsag),

b)a munkaszerepbdl szarmazo stressz (nem egyértelmi utasitas, nincs kellé informacio, dontési
kompetencia hidnya, hierarchia),

c)a munkahelyi kapcsolatok okozta stressz (a szakmai, illetve személyes konfliktusok;
megbecsiiltség, elégedettség kérdése),

d)egyéb stresszt kivaltd koriilmények (minden egyre dragabb; technikai felszereltség hianya; a
sok munka a maganélet rovdsara megy).

A tulterheltség érzése, illetve az az allitas, hogy a sok munka a maganélet rovasara megy a
valaszadok 5,5 %-andl szinte allanddéan problémat jelent. Emellett a nem egyértelmi
munkaltatdi utasitdsok és bizonyos informacidk hidnya kapcsan sziiletett néhany olyan valasz,
hogy a valaszad¢ szinte allanddan ettdl szenved.

A stresszforrasokkal kapcsolatos allitdsok egy részénél (nem egyértelmli munkaltatoi
utasitasok, tulterheltség érzése, a sok munka a maganélete rovasara megy) a leggyakoribb
vélasz az adott stresszforras idénkénti eléfordulésa volt.

Az alulfoglalkoztatottsag, illetve annak kapcsan sziiletett a legnagyobb aranyt (45,5 %-0s)
’soha’ valasz, milyen gyakran érzi azt a megkérdezett, hogy nem tudja kelldképpen
kamatoztatni a tudasat. Megjegyzenddnek tartom, hogy erre az allitasra a *nagyon ritkdn’ volt
a masodik legnépszeriibb valasz. Szintén a ’nagyon ritkdn’, illetve a ’soha’ volt a két
leggyakoribb valasz arra a kérdésre, hogy a megkérdezett milyen gyakran érzi, hogy nem
rendelkezik a megfeleld képességekkel a feladatai ellatdsdhoz.

A valaszadok zome (80 %) soha nem érzi, vagy legalabbis nagyon ritkan érzi azt, hogy a
kollégék nem tisztelik, vagy nem szeretik, illetve ami szintén biztatd eredmény, hogy a fondk
elégedettségét illetden is csupan ritkan (38,2 %-ban) bizonytalanok, tovabba azt is nagyon
ritkén érzik, hogy nem becsiilik meg a munkéjukat (40 %).

Amennyiben azt vizsgaljuk, melyik allitdsokra volt a legmagasabb a ,,gyakran” vélaszok
aranya, megallapithato, hogy a 16,4 %-o0s ardnnyal a munka megbecsiiltsége, illetve a bizonyos
informaciok hianya végzett az élen. Az egyéb stresszforrasokrol az aldbbi tablazat foglalja
Ossze a felmérés eredményét.
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2. tablazat

. valaszadok valaszadok
valasz B B
szama aranya
Nyugtalanit, amikor révid hataridével kapok feladatokat. 28 50,9%
Nyomaszt, hogy minden egyre dragabb és egyre kevesebbet tudok 28 50.9%
félretenni. '
Sokszor érzem azt, hogy f61ém tornyosulnak a feladatok, és esélyem 10 18.2%
sincs, hogy idében befejezzem a munkat. '
Nehezen viselem, ha valaki felemeli a hangjat. 22 40,0%
Eléfordul, hogy a munkahely technikai felszereltsége — példaul a 16 29 1%
folyton hibat jelz6 nyomtatd — miatt bosszankodom. '
Néha a kevésbé fontos dolgok miatt is hajlamos vagyok idegeskedni. 22 40,0%
Izgulok, amikor Tligyfelekkel/kollégakkal kell beszélnem, 4 7 3%
egyeztetnem. ’
Sajat szerkesztés

5.6. Milyen egészségiigyi problémdkat, betegségeket tapasztaltak mar a kérdoivet kitoltok,
amelyek akar a munkahelyi stresszel is osszefiigghetnek?

A munkahelyi stressz kovetkezményeinek kezelése szempontjabol allaspontom szerint
kiemelkedd jelentdsége van a kiilonféle egészségligyi problémak, Dbetegségek
feltérképezésének. Ennél a kérdésnél is lehetdségiik volt a valaszadoknak tobb valaszt
megjelolni. Amint azt az alabbi tablazat is mutatja, a leggyakoribb egészségiigyi probléma,
tiinet a derékfajas €s a nyakfajdalom, ezt koveti a kevés alvas, illetve az allando faradtsag
érzése, majd a fejfajas és a migrén. A legkevésbé jellemz6 probléma, a stressz eredményezte
rendszeres alkoholfogyasztas.

3. tabldzat

valasz Vé!aszad()k vzil,aszad()k
szama aranya

Sokat faj a fejem; az is el6fordul, hogy migrénem van. 13 23,6%
Magas a vérnyomasom. 9 16,4%
Van, hogy nyom a mellkasom. 8 14,5%
Gyakran tapasztalom, hogy gyorsabban ver a szivem, zihalva 5 91%
veszem a levegOt, lever a viz. '
Sokszor szinte szétrobbanok az idegességtol. 10 18,2%
Sokat hiztam/fogytam az elmult idészakban. 5 9,1%
Gyakran faj a gyomrom. 7 12,7%
Sokszor faj a derekam és a nyakam a munkaid6 végén. 20 36,4%

322



Eléfordul, hogy duzzad a labam. 10 18,2%
Ejjelente keveset alszom, sokat jar az agyam a munkahelyi 17 30,9%
dolgokon.

Szinte allandodan faradtnak érzem magam. 15 27,3%
A nap végére teljesen kimeriilok. 11 20,0%
Nehezen koncentralok, és sokszor elfelejtek dolgokat. 8 14,5%
Sokat dohanyzom, mert az megnyugtat. 5 9,1%
Sokszor érzem azt, hogy csak az alkohol segithet, emiatt 2 3 6%
rendszeresen iszom. o7
Tudom, hogy tobbféle egészségiigyi problémam is van, de nem 4 7 3%
foglalkozom vele, mert els6 és legfontosabb a munka. o7

Sajat szerkesztés

5.7. Milyen egyéni megkiizdési modszereket, technikdkat alkalmaznak a megkérdezettek a
munkahelyi stressz lekiizdése érdekében?

A leggyakoribb valaszok a kiilonféle mozgasformak, sportok voltak (igy példaul aerobik, torna,
szobabiciklizés, turazas). Szintén elokeld helyen szerepeltek egyfeldl a meditacio, a joga, az
autogén tréning €s az elegendo alvas, masfeldl a kiilonféle hobbik (példanak okaért az olvasas,
a kutyasétaltatas, a filmnézés, a kertészkedés, a horgaszat). Ugyancsak jo modszernek tartottak
a valaszadok a csaladi, illetve a szilk barati korben torténé idotoltést, a velik valdo kdzos
programokat, kikapcsolodast, illetve a kollégakkal valdo megfelel6 kommunikaciot is.

Tovéabba a valaszadok szerint az is j6 megoldas lehet, amennyiben megfelelden megtervezik
a munkafolyamatokat. Orémmel konstataltam, hogy az alkohol, a cigaretta és a nyugtato
alkalmazasa csak két valaszban szerepelt. A megallapitasokkal egyidejiileg, a beérkezett
valaszok koziil, az alabbiakat emelem ki:

-, [n]yugtatom vagy éppen biztatom magam, pozitiv dolgokra gondolok, figyelek a
légzésemre. Munkaido utan probdalom kikapcsolni az agyam és nem a feladatokra
gondolok, a csaladommal és az otthoni feladatokkal foglalkozom.”;

-, [t]udatos hatdrhuzas, ez csak egy munkahely mantra”™;

-, [g]ondolataimban becsukom az iroda ajtajat, és madarcsicsergésre gondolok.

’

Elszamolok 100-ig és lenyugtatom magam.’

5.8. A munkahelyi stressz kezelése sordn, a megkérdezettek szerint milyen intervencios
modszereket lenne sziikséges alkalmaznia a munkaltatonak a munkahelyi stressz
csokkentése érdekében?

A kérdéivben az erre vonatkozo kérdésben segitségként megjeldltem két megoldasi javaslatot
a munkaltato altal alkalmazhaté moddszerek koziil (tréningek tartdsa és a munkahelyi
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pszichologus alkalmazasa). Az altalam megjeldlt két opcid javarészt elnyerte a valaszadok
tetszését, j6 Otletnek tartottak, de voltak olyanok is, akik kimondottan ellenezték, mert szamukra
e megoldasok alkalmazasa tovabbi stresszt jelentene. Olyan vélaszok is sziilettek, amelyek a
pszichologus alkalmazésa helyett méas megoldast javasoltak (kineziologus alkalmazésa, illetve
amennyiben megfeleléen kommunikal a munkaltatd, akkor tobbek szerint nincs is sziikség
pszichologusra). A valaszadok szerint a nyilt és Oszinte, kovetkezmények nélkiili
kommunikécid, a problémak megbeszélése €s a nyugodt munkahelyi kornyezet kiemelkedd
jelentéséggel bir. Ugyancsak fontos, hogy legyen elég munkatérs, akiknek hala jobban
megoszlik a munkateher, illetve legyen kevesebb az adminisztracio. A magasabb bér igénye is
tobbeknél felmeriilt mint motivalé tényezd. Ennek kapcsan tovabbi fontos szempont volt, hogy
a tapasztalt, régebbi kollégakat becsiilje meg jobban a vezet6. Emellett minden kollégat
egyforman sziikséges megbecsiilni, emberszamba venni, a vezetd ne legyen folényeskedd. A
valaszadok az egyenld banasmod kovetelményét is kiemelték. Felmeriilt tovabba a valaszokban
a rugalmasabb munkaidd, az egészségkartya bevezetése, valamint a kiilonféle rekreacios
lehetdségek alkalmazasa is (igy példanak okéaért csoportos torna, joga, masszazs, kirandulas;
koz0s szorakozas, csapatépités). A teljesség igénye nélkiil, az alabbi valaszokat érdemes idézni:

-, [n]evarjael, hogy az ¢ segitsége nélkiil és a teljes hattérbe vonulasaval minden munka
megoldodik. A sajat cégének a miikédése legyen neki fontosabb, mint az
alkalmazottaknak™;

- [a] jo, vagy "elég jo" munkahelyi légkoér megteremtése. Erre torekszem is a
mindennapi  munkavégzés soran, ebben vezetoként a sajat  szerepemet
kulcsfontossagunak tartom. Igyekszem a felesleges stresszt, frusztrdciot csékkenteni,
egyuttal egy tamogato, de semmiképp sem arto légkor biztositasaval az elkeriilhetetlen

’

stresszel valo megkiizdést tamogatni™;

-, [a] munkaltatonak tiirelmesebbnek kellene lennie a beosztottakkal, és személyes
egyeztetések alkalmaval egyértelmiibben kellene megfogalmaznia a feladatokat,
elvarasait, illetve egy probléma felmeriilésekor a megoldasra kellene torekednie, nem
pedig azonnal a hibdkat keresnie a beosztottakban ™.

6. A kérdoiv eredményeinek oOsszevetése az orszagos munkahelyi stressz felmérés
eredményeivel

A kérdéivem eredményeit érdemesnek tartom Osszevetni az orszdgos munkahelyi
stresszfelmérés eredményeivel. Utdbbi ugyan szintén nem reprezentativ felmérés, de a jelentds
adatmennyiségnek kdszonhetden (tobb, mint 13.000 kit6ltd) minden foglalkozasi agazatbol,
korcsoportbol, munkakor tipusbdl és iskolai végzettség szerint voltak kitoltok, az orszag
minden megyéjébdl. A ndk ebben a kérddives felmérésben is nagyobb ardnyban vettek részt
(63%), ugyanakkor az €letkor €s a munkakortipusok aranyait tekintve a minta kiegyensulyozott
volt.

Nemek szerint megvizsgalva, az orszagos munkahelyi stresszfelmérés szerint 6sszességében
a nk nagyobb stresszrdl szamolnak be, mint a férfiak, a kiégés, az alvaszavarok, a munka és a
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csalad kozotti konfliktus is nagyobb aranyban fordul el6 a ndk kérében, és a munkahelyiikkel
is elégedetlenebbek, mint a férfiak. Végzettség alapjan az orszagos munkahelyi stressz felmérés
eredményei arra is rimutattak, hogy a magasabb iskolai végzettség, valamint a szakképzettség
is egyfajta védofaktor lehet a stresszel szemben. Tovabbd a beosztds szintén jelentdsen
befolyasolhatja munkahelyi stressz-szintiinket; a diplomas felsévezetok érték el a
legalacsonyabb stressz-szintet, mig a segéd- és betanitott munkasok a legmagasabbat. Jelent6s
stressz terhelésrél szamoltak be az irodai, iigyviteli dolgozok és a nem diplomas vezetdk is. 2

A kérddivem kiértékelésekor azon kérdés kapcsan, mennyire stresszes a megkérdezett altal
ellatott munkakor, megallapithato, hogy kizardlag a férfiak koziil keriiltek ki azok a véalaszadok,
akik egyaltalan nem értettek egyet azzal az allitassal, hogy az altaluk ellatott munkakor
stresszes, ¢s csak is a nék koziil, akik nem tudtdk eldonteni, hogy ez az éllitas esetiikben igaz
vagy sem. Ezzel egyidejiileg a részben, illetve teljes mértékben egyetértd valaszadok kozott
némileg magasabb a ndk aranya. Megjegyzenddnek tartom, hogy a felmérés eredménye szerint
mindkét nem esetében az a legjellemzdbb, hogy néha érzik magukat stresszesnek, ugyanakkor
a férfiak nagyobb aranyban vélasztottdk azt az opciot, hogy soha nem stresszelnek, mig a néknél
a 'nem tul gyakran’ volt a méasodik legnépszeriibb valasz. A nagyon gyakran stresszelok aranya
megegyezett. Tovabba azt is sziikségesnek tartom kiemelni, hogy a megkérdezett nék 89 %-a,
mig a férfiak 95 %-a elégedett, vagy nagyon elégedett a munkajaval. Igy 6sszességében — ha
ugyan kismértékben is — de a ndk voltak elégedetlenebbek és a valamennyivel jobban
stresszeldk is.

A ndk alapvetden tobbféle egészségi problémardl szamoltak be a munkahelyi stresszel
Osszefiiggésben (fej-, derék- ¢és nyakfajas, kevés alvas, allando6 faradtsag, kimeriiltség), mig a
férfiaknal a magas vérnyomas, a kevés alvas, a hevesebb szivverés, a zihalt 1égz¢s a tipikusabb,
valamint rajuk jellemzdébb az a hozzaallas is, hogy tudjak, tobbféle egészségi problémajuk is
van, de nem foglalkoznak vele, ,mert elsé és legfontosabb a munka”. Eletkor szerint
megvizsgalva a 65 év feletti munkat végzok korében a magas vérnyomas és a derék-, illetve a
nyakfajas, mig a 25 év alattiaknal a fejfajas, migrén, valamint a nehéz koncentralas a jellemz6
tiinetegyttes.

Végzettség tekintetében a nagyon gyakran stresszeld férfiak munkakdre stresszes,
valamennyien egyetemi diplomaval vagy PhD fokozattal rendelkeznek és vezetd beosztastak,
mig az egyaltalan nem stresszel6k szakiskolat, szakmunkasképzét végeztek és beosztottak.
Ugyanezt a nok esetében megvizsgalva megallapithato, hogy szintén az egyetemi diplomaval
rendelkezd, vezetd beosztasuak stresszelnek jobban, és a szakiskolai, szakmunkésképzd
bizonyitvannyal rendelkezd, beosztottként dolgozo volt az, aki egyaltalan nem stresszel.
Annyiban arnyaltabb a nék esetében a kép, hogy a valaszadok kozott volt olyan beosztott is,
aki nagyon stresszel. Ez utobbi csoportban volt kozépfoku végzettségii, de doktori fokozottal
rendelkezd is. E tekintetben tehat eltérés mutatkozik az orszagos munkahelyi stressz
felméréshez képest.

Az orszagos munkahelyi stresszfelmérés szerint a magyar munkavallalok szamara sokkal
inkabb a gyors munkatempd (63 %), mint a jelentds mennyiségi elvaras (47 %) okoznak magas
stresszterhelést. JelentOs stressz tényezOként jelenik meg tovabba az igazsagossag és tisztelet

22 Orszagos munkahelyi stresszfelmérés eredmények.
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alacsony mértéke (41 %), valamint komoly problémat okoz a zaklatas (ezen beliil a szekalas,
megfélemlités). Amibdl pedig erdt merithetnek a dolgozok, az a munkakor egyértelmiisége (71
%), a munka értelmessége (68 %), valamint a j6 munkahelyi kézdsség (70 %).%

A munkahelyi stressz kapcsan az altalam Osszeéllitott kérddiv tanulsaga szerint is a rovid
hataridd, a gyors munkatempo volt a vezetd kivaltd ok. Sokan jel6lték meg a nem megfeleld
hangnemet, felemelt hangerdt. A stressz ellentételezéseként a megbecsiiltség, a kollégakkal
valo j6 viszony, a megfelel6 kommunikacio kiemelten fontos a valaszadok szerint.

7. Konklazio

Osszegezve a fentieket megallapithato, hogy a valaszadok zoéme kiizd a munkahelyi stresszel
¢s annak kovetkezményeivel. Azok a megkérdezettek, akik nagyon elégedettek munkéjukkal,
tobbnyire nem tul gyakran, vagy csak néha stresszelnek, akik pedig egyaltalan nem elégedettek,
teljes mértékben egyetértettek azon kijelentéssel, hogy a munkdjuk stresszes.

Habar a munkahelyi stresszforrasok valtozé mértékben érintik a megkérdezetteket, azt
mindenképpen hangsulyozandénak tartom, hogy a munkahelyi stresszrél valamennyi
valaszadonak volt valamilyen elképzelése. Volt, aki néhdny szoban foglalta Ossze, hogy
szamara mit is jelent a munkahelyi stressz és olyan is, aki komplex definiciot alkotott.
Valamennyi vélaszad6 un. distresszként értékelte a munkahelyi stresszt. A megkérdezettek
korében az un. objektiv stressz (példaul munkahelyi koriilmények) €s az Gin. szubjektiv stressz
(példaul munkahelyi kihivasok) is el6fordult. A valaszadok mind a munkaszervezetb6l eredo
(példaul feladatok feltorlodéasa), mind a munkavallalobdl eredd (példdul huméneréforras hiany)
stresszforrasokat megjeldltek, valamint a Cooper-Marshall-féle csoportositas szerinti
munkahelyi kapcsolatok és a munkahelyi 1égkor is szerepelt a valaszok kozott.

A kérddivem Kkitoltdi valtozatos egyéni és szervezeti intervencios Otletekkel alltak eld.
Megoldasi javaslataik kozott — a kdzvélekedéssel ellentétben — csupan néhany valaszadonal
meriilt fel az alkohol, a cigaretta és a nyugtatok alkalmazasa, mig a sport toronymagasan végzett
az elsd helyen, valamint felmeriilt a munka €s a maganélet elhatarolasanak igénye is.

A kérddivet kitoltok korében a szervezeti szintli intervenciok egyes csoportjai koziil
kiemelkedtek a személyes munkakapcsolatok (tréningek, csapatépitdk), a munka-Szerep
jellemzok (folyamatos nyilt és 6szinte kommunikacid) és a munkakori jellemzok (tavmunka).

A viélaszadok visszajelzése szerint a munkaltatonak aktiv szerepet kell vallalnia a
munkahelyi stressz kezelésében. Ennek része lehet véleményem szerint az is, ha a munkaltato
véllalkozik arra, hogy — akar a kérdéivemhez hasonld, anonim, online kérdéivben —
megkérdezze a munkavallal6it a munkahelyi stresszrél, amibdl értékes informacidokhoz juthat.
Felmérheti tobbek kozott azt, hol vannak beavatkozast igényld neuralgikus pontok és hol
adodik lehetdség a prevenciora. Konkrét valaszt kaphat arra is, hogyan tudnd tdmogatni a

2 Orszagos munkahelyi stresszfelmérés eredmények.
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munkavallaloit az oket éré stressz megfeleld kezelésében ¢és a negativ hatdsok
kompenzalasaban.
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**k*

‘THE SPICE OF LIFE’ STRESS AS A SPECIAL SEGMENT OF THE EMPLOYER’S
LIABILITY

The work-related stress is one of the special kind of stress, which is presented in all workplaces.
On the one hand we can talk about eustress, if we are able to cope with stress. On the other
hand, exists distress, if we are frustrated. The first part of study explains about main types of
work-related stress (for instance it exists stress from a work organization and stress, which is
arising from employees), the sources of workplace stress and the methods, how can we fight
again the work-related stress. The other part of study analyses the survey, which was filled out
anonymously, voluntarily and online by fifty-five persons in May 2024. The women were
overrepresented in the survey. The majority of those completed the questionnaire were middle
aged and had university degree. Most of the respondent are satisfied with their workplace and
have a good relationship with their colleagues. The greatest stress is caused by short deadlines
and too many tasks. The inadequate communication or tone is caused stress too. Among the
individual interventions the sport was the most popular answer as solution. As an organizational
level intervention could be a good solution not only the communication in the right tone, but
also the discussion of the problems. Furthermore, it might be a good idea to employing a
psychologist, holding trainings or providing a massage.
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