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A stressz fogalma (Selye nyoman)

e Olyan genetikailag kodolt
mechanizmus, ami
fokozott izgalmi allapottal
jar és cselekvesre
keésztet

e A kortizol szint
megemelkedik

e Tartos stressz hipertoniat
és kimerulést okoz

e Van jO és rossz stressz:




Stressz hormonok hatasa

e A kortizol energiaszolgaltatas

céljabdl elkezdi lebontani az
izomban talalhato feherjeket,
és ez altal aminosavak
= szabadulnak fel.
gl e Ezeket a maj glukdzza alakitja
a at (fehérjebdl valo

szénhidratképzeés), amit a
szervezet (leginkabb az

agysejtek és az izom) mar
kozvetlenul energiava alakit




A stressz élettani hatasa
«{a 0]

e Stressz helyzet hatasara
fokozodik az adrenalin és
noradrenalin szint (mozgositjak
a tartalékokat), illetve a
katekolamin szint, mely pl. a
cselekvésre kesziti fel az
embert.

Fokozodik az un. Stressz
hormon (kortizol hormon),
melynek egyebként is szerepe
van a vérnyomas
szabalyozasaban (arteriolak
tonusanak fenntartasa) és a
fehérje, szénhidrat,
zsiranyagcsere folyamatban.




Tanult tehetetlenség modell
(Seligman,1965)

e Tartos, hosszan tarto
kontrollvesztes negativ
helyzetekben,
reménytelenseg, kesobbi
helyzetekre is kihat

e Tanulasi deficit a kesobbi
oAz énideal-elégedettséq, ﬁ!kermheto hely.zete.kben. tIS’
beallitottsag, megbirkozas, Ippocampus(piramis sejt)
pszichologiai tényezk fogjak ~ Karosodas

befolyasolni a végeredmenyt

Pozitiv hozzaallas jelentosége!



Tanult tehetetlenséqg: depresszios
tunet egyuttes és a kieges

kialakulasa

e Seligman: a prefrontalis
kéreg, a hippocampus,
a septum, a
hypothalamus, az
amygdala, nucleus
acumbens elleno6rzi a
pillanatnyi hangulatot

e Human specifikum: a
benyomasok alapjan a
kereg meri fol a
helyzetet

— Prefrontal
cortex

Ventromedial
prefrontal cortex

Amygdala

Brain Structures Involved in Dealing with
Fear and Stress




Az egészségromlas oka

e Kronikus stressz,
e kontrollvesztes,

e depresszio,

e vitalis kimerultseg,
e remenytelenséeg

The four-way model of stress

COPING MECHANISMS

problem focus
social support
emotional detachment

SOURCES EFFECTS

workload N : :
relationships organisational satisfaction
recognition organisational security

organisational commitrment
state of mind

resilience

confidence level

physical symptoms

energy levels

organisation climate
personal respons ibility
managerial role
heme/work balance
daily hassles

PERSONALITY

drive
patience
impatience
influence



A munkahelyi stressz okal

okracia hia w
~ Kornyezeti
Artalom: hé, zaj

i0

Fel



A munkahelyi stresszorok
jellemzoi I.

e A vezetés rossz
kommunikacidja

e Szemelyes konfliktusok

e A feladatok elfogadasanak
hianya

e A feladatok teljesitésenek
feltételei hianyoznak

e A képzettseg hianya

e A ratermettség hianya




A munkahelyi stresszorok
jellemzoi lI.

e Fizikai tulterheltseg

e Szellemi tulterheltség

e Tuldrazas

e Dicseret, vagy
elismerés hianya

e Bizalom hianya

e Jovotlenség

)



A munkahelyi stresszorok
jellemzoi lll.

S
e A munkahelyi
kényelmetlensegek
- Vilagitas nem megfelelo
- Zajos
- Poros
- Szellozetlen
- Meleg, vagy hideg
- Ergonomiai hianyossagok
- Esztetikai hianyossagok
e Tobb miszakos munka




A ,,statusz szindroma”
jelentosége

e M. Marmot: Status
syndrome: angol
kOzalkalmazottak vizsgalata

e Nem az abszolut anyagi
helyzet, hanem a
viszonylagos lemaradas
szerepe alapvetd

e Depresszio- kontrollvesztés <8

e Lemaradas élmeénye,
alacsony onértékelés

e Kronikus stressz




A kozeépkoru férfi halalozas és a depresszios
tunetegyuttes megyei atlagertékei

depresszid megyénkénti atlag
orszagos atlag 7.9

45-64 eves farfi halalozas

HUNGAROSTUDY 2002




Halalozasi aranyok orszagonkent
alacsony iskolai végzettseguek
kozott




Az eroszak és az evolucio

Férfiak harca a ndkért

Torzsek harca az élelemert
Emberek harca az allatokkal
Teruletszerzés: haboruk
Torzsek kozotti vetelkedés
Sportkuzdelmek

Politikai harcok, forradalmak
Nemek kozotti harc, pozicio harc
Csaladon bellli er6szak




Noket erinto munkahelyi
konfliktusok

e Bérezési kulonbségek: azonos
teljesitmény mellett a n6k
kevesebbet keresnek.

e Erdszak és nemi diszkriminacio:
csak a titkarno foz kavét, a titkar
nem.

e (Csalad és karrier konfliktusa

e Valtozoé mlszak, éjszakazas,
dohanyzas

e Magas fizikai és mentalis
kovetelmények

e Alacsony dontesi jogkor




Az agresszo jellemzoi -

e Az agresszio olyan oszton, melyben
az ember mas fajok tagjaival is

osztozik. “ L
e Az agressziv viselkedést erosen i 006
befolyasolja a hormonalis rendszer, a === e

nemi hormonok kozul a him nemi
hormon, a tesztoszteron hat az
agressziora a legeroteljesebben.

e Az agresszioban az agy limbikus
rendszere és a hipotalamusz mellett
az amygdalanak a félelem
kozpontjanak is jelentos szerepe van




Megkuzdési mechanizmusok:
coping: adaptacio

e Probléma kozpontu:
valtoztatas

e Erzelmi kdézpontu:
alkalmazkodas
e Kontroll fokozas:
sztereotipiak
e Kornyezeti segitség:
tars, szulé, munkahely
(egészségfejlesztes)




Nemi kulonbségek

e A nok és a férfiak
eltéro
szocializacidja

e A noi kitorések
kevésbeé
eroszakosak

e Hazimunka
levezeti a
feszultségeket

A Candy Bar
would make
me feel better!




Mi valtja ki az agressziv
viselkedest?

e Magasabb rendi _ _ média
eml6soknél — mint amilyen s it
az ember is - az agresszié

osztonos mintazatai az
agykéreg szabalyozasa
alatt allnak.

e Feérfiakban gyakoribb
jelenség (hormonalis
hatasok)

e A legtobb embernél az
agressziv viselkedést a
mintakovetés és a szocialis
hatasok befolyasoljak. deviancia

e A tapasztalat fixalja vtz .

drogozas

Tobbsegi tarsadalom




Munkanélkuliség és tulhajszoltsag
S

e Fenyegetd munkanélkiliség is
sulyosan veszélyeztetd

e Vitalis kimerultség- a magyar
halalozas, elsdsorban a sziv-
érrendszeri halalozas legfontosabb
hattéertényez6je

e Nem a stressz bnmagaban, hanem
a kontrollvesztés és a kronikus
stressz a karositdo az egészségre




Leggyakoribb munkahelyi
stresszorok:

e tul és alulterheltseqg, e sok felel6sség, keves
e idéhiany a munka dontési lehetbseg,

elvegzeséhez, e egyuttmikodés hianya,
e nem egyertelmu e keves kontroll élmeny
feladat, e Bizonytalansag,
e elsimeres hianya, e karositd kérnyezet,
buntetes, o

kepessegek

aranytalansaga, kihasznalatlansaga.

e nincs lehet6seég a
panaszra



A munkahelyi stressz osszetevoOi
S

1. Igenybevétel, terhelés mérteke
2. Kontroll, a helyzet befolyasolasanak kepessege
3. Tarsas tamogatas

4. Nagy erOfeszités/alacsony jutalom

1. Karasek,R, Theorell, T.(1990) Healthy work: stress, productivity, and the reconstruction of working life, New York,
Basic Books

2. Siegrist J (1996) Adverse health effects of high-effort/low reward conditions,J Occup Org Psych 1, 27-41



A férfiakat érinto munkahelyi
konfliktusok

Eloreléptetes
bizonytalansaga

Magas felel0sség, alacsony
kepzettseg

Dontesi kenyszer
Nem a képzettsegnek
megfelel6 beosztas
Demokratikus vezetés
hianya

Autonomia hianya




Tarsadalmi rangsor
-

e Hol dolgozik?
e Milyen beosztasban? Top 5 legvonzébb vallalat 2011-ben
. ’ . Helyeze Vallalat
e Mit képvisel? e
1 Audi Hungaria Motor Kt
® Szeme|yeS tUdaS €S 2 MOL Magyarorszag
autonomia. 3 Nestlé Hungaria Kft.
- L'Creal

e Milyen a fizetése
5 Mercedesz



A nemek kozotti kolcsonhatas
jelentoseége:

e A nok anyagi helyzettel valo
elégedetiensége fontosabb
veszélyezteto faktor a ferfiak
szamara, mint a férfiak sajat
elégedetlensége (a nok a
csalad, a ferfiak sajat anyagi
helyzetuket veszik alapul)

e A nok iskolazottsaga igen
fontos védofaktor a férfiak
reszere

° Kopp MS, Skrabski A, Kawachi I, Adler NE (in press) Low

socioeconomic staus of the opposite gender is a risk factor for
middle aged mortality, J. Epidemiology and Community Health



Mi a szerepe a kronikus stressznek a egészség

megromlasaban?
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A munkahelyi stressz

kovetkezmeényel
o]

e Onkarosito e Szorongasos tunetek
magatartasformak e Depresszids tiinetek
(dohanyzas, alkohal, - 3,2-szer gyakoribb
drog) rvidtava

® TeljeSI’tménermléS, munkaképte|enség

On?iitkeke!es - ennek kdltségei
Csokkenese magasabbak, mint a
o Ellensegesseg, depresszid kezelése

bizalomhiany e Egészségromlas
e \italis kimerultseg



Az egészséget tamogato
munkahely jellemzoi

e A dolgozok tisztelete e Folyamatos tanulas és
e A kllonb6zdseg, mint krizis kezelés, mint
er6forras fejlédés

e Autondmia és részvétel © Megfelel terhelés

o A valtozasok megfelels @ Az egeszseg, mint
menedzselése erték
e Egyensuly a kulonbozo
életfeladatok kozott (pl.
gyermekes anyak)



A munkahely felelossége
S

e Corporate responsibility EU szabalyozas
2001. Belga elnokség

e A vallalatok eés szervezeti egysegeik
kuldetésnyilatkozatanak része a dolgozok
egeszségeeért vallalt feleldsség

e A vezetok munkakori leirasanak része
e Vezetok tovabbkepzese



Munkahelyi stressz kezelo
program (Egészségpénztarak)

e Indikatorok e Modszerek:

e Kockazati csoportok: - 6 het, heti ket alkalom
- dnkarosité magatartas - konfliktuskezeles
- depresszié - megbirkozasi készségek
- szorongas - diszfunkcionalis attitidok
- ellenségesség - kommunikacios
- munkakeépesség keszsegek

csokkenés



Egészségvedelem a munkahelyeken
c |

Legnagyobb és legosszetettebb terhelések, veszélyek
szintere

Folyamatos kapcsolat az érintettekkel
Szervezési feladatok ellathatésaga
Esszer(i csoport praxis lehetésége
Anyagi érdekeltség és érintettséeg
Mérheté hatékonysag kényszere
Jogszabalyok korszerlisége

Jogszabalyszerl mikodés kikényszeritése helyett
osztonzés és bevonas lehetosége



Az onkarosito magatartasformak
megelozeése:

e Ongyogyitas : e Gyenge identitas
szorongas, depresszio, eseten:
monotonia hatas - csoporthoz tartozas
csOkkentésére elmenye

e Megel6zés: a e Megelozes:
pszicholdgiai - identitas erfsitése
hattértényez6kon -pozitiv csoportelmeny

keresztul



Tulhajtott munkatempo:
6 n g y i I kos S é g o k Percent distribution of cases of neurotic reaction to

i O Meurctic reaction to stress
O Allinjuries and illnesses

e Sztahanovista mozgalom: ‘glﬂ: -
227 tonna szén/ 8 6ra ( 71 o ol

evesen alkoholizmusban és " v S ridon i
idegbetegsegben hunyt el) Tt g i

e A szocialista szombatok

e Téelecom Francia Telefon és
internet tarsasag: 3 ev alatt
25 ongyilkossag

e 100 ezer alkalmazottbol 20
ezret épitenek le.

"My doctor told me to avoid any unnecessary
stress, so I didn't open his bill."



Kiegettseg, burnout (segito
foglalkozasok)

Elégtelenseg érzese
(kommunikacios
készségek)

érzelmi kidrulés
elszemeélytelenedés
teljesitmeny csokkeneés
erzese

Onértékelés
csokkenése

Kovetkezmenyek:
onkarosito
magatartasformak
ongyilkossag
egészsegromlas
palyaelhagyas



Az aktiv korosztalyban a munka kozponti
szerepe:

Két probléma:
e ha nincs, bizonytalan,

e vagy ha tul sok, foleg a_hét végi munkavéqgzeés
kockazati szerepe!

e Az alacsony munkahelyi biztonsag, kontroll,
tarsas tamogatas hianya és a hét végi munka
az ido elotti_sziv-érrendszeri halalozasi
kulonbségek jelentos tényezoi (miocardialis
infarktus, stroke)




A stressz okozta sziv érrendszeri
betegségek okai

S
e Legfontosabb hattéertényezok:

— Munkahelyi kontroll
— Depresszio

- Hétvégi munkaodrak
-~ Munkahelyi biztonsag

Legfontosabb hattértényez6k, ha az anyagi helyzetet is
bevonjuk:

— Munkahelyi kontroll
- Jovedelem

-~ Munkahelyi biztonsag
—- Hétvégi munkaodrak



Eletminéség és munkahelyi kontroll
osszefuggései 25-64 éev
(n=8172)Hungarostudy ( Kopp és mts.)

S m MW s m g ® e

E semmit
[ keveset
Bl kozepes

[ nagyon
M atlag




A munkahelyi egészséegfejlesztes
fogalma

e A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaadok, a
munkavallalok és a tarsadalom valamennyi olyan
kOzOs tevékenyseget jelenti, amely a munkahelyi
egeszseg es jol-let javitasara iranyul. A cél
elerésehez harom eszkozrendszer egyuttes
alkalmazasa szukséges:

e a munkaszervezet javitasa,
e az aktiv dolgozoi részvétel biztositasa és

e tamogatasa, valamint az egyeni kompetencia
erositéese.”



A munkahelyi
egeszsegfejlesztes kerdesei

Db

milyenek a szervezeti kultura jellemz6i?
milyen tartalma van a munkafeladatnak?
milyenek a fizikai munkakorulmények?

milyen lehetéségeket ad munkatarsainak az
egészseguk megorzéséhez, regeneraléodashoz,
fejlesztéséhez?

milyen terhelések érik a dolgozét, vagyis melyek azok a
hatasok és azok milyen mértékiiek, amelyek a dolgozé
egészségeét karosithatjak?

a terhelések ellensulyozasara milyen lehetoségeket
biztosit?




Az Eurdpai Kozosség és a
kornyezeti problémak

S
»A gazdasagi fejlodés nem onmagaert
valo cél, ...az élet min6éségeének,
valamint az életszinvonalnak a
javulasat kell eredményeznie.”




Munkahelyi egészseég es biztonsag

e ,Ahhoz, hogy valamit
jol csinaljunk meg,
nem szukseges tobb
IdO, mint ahhoz, hogy
azt rosszul csinaljuk

meg.

/ Johann Jakob Sulzer 8-/




Munkahelyi egészsegfejlesztés

Adopolitika, pozitiv
Munkaaddk O0sztonzo rendszer

Prevencio (szirések,

Munkabiztonsagi tanacsadas,
szakemberek egészségfejlesztési
tarsadalmi programok
Munkaegészségiligyi
szakemberek Haté6sagok

. . . Térségi egészségpolitika
MinGségiranyitasi, glcg gp

kornyezetiranyitasi,
Munkahelyi egészségvédelmi
és biztonsagtechnikai
rendszerek

Egészségpénztarak

Egészségiigyi
ellatorendszer



A szukseéeges valtozasok helyszinel

Kistérségi Tarsadalmi Parbeszeéd
intézményrendszerének letrehozasa

Onkormanyzatok
kistérségi
egylttmikodeési
rendszere

Onkormanyzatok
dontés-elokészitesi,
dontési folyamatai




A legkisebb kozos tobbszoros

e Erdekek
o Ertékek
e Felelosség




A megvalositas soran kovetendo

Megismerés
Kozos érdekek

el




A tenyleges parbeszed
alapfeltételei

Tet

Erintettség
Kompetenciak
,2Egyedul nem megy”
Idotényezo




Indito kommunikacios bolcseletek
«_._ /7

e ,EIsO benyomast masodszor nem tehetsz.”
e ,Hosszu az ut a krokodiltol az elefantig.”

3




Kerulendo magatartasformak

A meggy6zésre €s nem a megeértésre
torekszunk.

Csak arra figyelink, mikor vesz a masik
lélegzetvételnyi szunetet és akkor
lecsapunk

Nem nagyon izgat a masik véleménye,
latasmaodija

Gy6zni akarunk

e Dialogus helyett monoldégok hangzanak el
e Egymas mellett elbeszélunk




Prevencios lehetoséegek: szureés

Miért éri meg elmenni

(35-40 EVESEK

(" 40-45 EVESEK |

Férfiak: » Magas
vérzsirdrték o Tartdshiba
o Elhizis « Fesziiltség
MNiik: o Petefészek-
cisztik » Labboltoza-

ti rendellenességek «
Precancerdzus (daganat
eldtt allapotiban lévd)

anyajeqyek » Szorongds ¥

|
Férfiak: » Magas vérmyo-
més » Thisily » Gombas fer-
!mk ® Szorongasos be-

tegsegek

MNak: » Emelkedett vircukor-
drték o Tllsuly » Lidtalp «
Gerinclerdulések » Emig- és
petefészekcisztak « Emigda-
ganatok » Méhnyak-sebek

Férlalt- » Magasabb wrnyomasér-

1ék » Magas koleszterin- é5 vércukor-
szint = Prosziata-megnagyobbodds «
Latds- és hallaskarosodas

Wak: = Mioma » Koral stadiumd em-
18-, vastagbél- és mehnyak-dagana-
tok & Magas wérzsirszint e Hallis- és
lataskarosodds » Gerinclerdidasek »
Visszerek » KezdGdd csontritkulas

[ 50-55 EVESEK

Férfiak: « Sziv- 5 érrendszen elvaltozdsok «

Sérvek » Prosztata- megnagyobbodas e Tidd-,

prosztata- és vastagbéldaganat  Rossz maj-

funkeidk « Vérképeltérések « Latashibak

Wisk: » Magas vérnyomas & Cukor-

baj « Lataszavarok » Emig-, méhnyak- és

méhtestdaganatok » Depresszio « kzileti gyul-

laddsok » Csontritkulas » Klimax okozta men-
l\teills betegségek




A munkaltaté kotelessége
S

e A munkavédelemrodl sz616 1993.
évi XCIIl. torvény az allam
feladatava teszi, hogy a
munkavallalék és a munkaltaték
érdekképviseleti szerveivel
egyeztessenek és

e kialakitsak a munkaero
megovasara, a munkabiztonsagra
és a munkakornyezetre vonatkozé
orszagos programokat,

e amelynek megvaldésulasat
idoszakonként ellenorzik.




