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A felmérés célja, hogy feltérképezziik azokat a teriileteket és folyamatokat, melyek fejlesztésével
csokkenthet6 a munkavallaldk stressz-terhelése, javithatd az egyén jolléte, teljesitménye, igy pedig a
szervezet eredményessége.

Mi az a munkahelyi stressz és miért érdemes mérni?

Klalénbség van munkahelyi stressz és nyomas kdzott. Nyomast minden dolgozé ember napi
rendszerességgel tapasztal. Ez az a fajta fesziltség, ami motival és energizdl, melyre
szlikséglink van a hatékony teljesitményhez. Amikor azonban tul sok nyomds alad keril a
munkavallald és nincs maédja felépilni bel6le, akkor a korabbi jotékony fesziltség destruktivva
valik — ezt nevezziik munkahelyi stressznek. Munkateljesitmény szempontjabdl nézve ilyenkor
felborul a motivaciés egyensuly, azaz ami kordbban hajtotta az egyént, elkezdi fékezni.
Szamtalan karos hatds kozott csokken a hatékonysdg, fesziltté valnak a munkahelyi
kapcsolatok, és megszaporodhatnak a stresszbetegségek, betegszabadsagok.

A stressz terhelésének kovetésével és a kivaltod okok kezelésével egészségesebb, hatékonyabb
és gazdasdgosabb munkaer6 allomany alakithato ki.

Mibél tevddik dssze a kdartékony fesziiltség?

A mindennapos fesziiltségi szintet szamos faktor befolydsolja, melyek koz6tt vannak
munkakornyezetbdl eredd, illetGleg egyéni (alkati, személyes) tényezék. Munkakornyezetbdl
eredd tényez6k példdul a munkaterhelés, idégazdalkodas, monoténia, szerepelvarasok,
vallalati klima, jutalmazasi rendszerek, tarsas kapcsolatok stb. Mindezzel interakcidban az
egyéni stressztolerancia, személyes motivacié, megkiizdési modok, kommunikacids és
Onsegitési stratégiak dinamikusan alakitjak az aktuadlis fesziiltségi szintet.

A terhelési tényez6kon tul rendkiviili jelent6ségé van annak, hogy a fesziiltség-feltdlt6dés
milyen ritmusba agyazddik, hiszen az optimalis teljesitéképességhez megfelel6 mindségl és
mennyiségli regeneracid szikséges. Ezért a stresszt csak annak ellenpontjaival van értelme
vizsgalni.

K6zépvezetbknek kiemelt szerep jut a stressz kezelésében!

A munkacsoportok vezetGire kiilonosen nagy felel6sség harul a munkahelyi stresszorok
azonositasdban és a probléma kezelésében. Ok vannak abban a pozicidban a szervezeti
strukturaban, ahonnan észlelhet6ek a munkavallalék nehézségei, és képesek valtoztatasokat
kezdeményezni a munkafolyamatokban. Eppen ezért fontos, hogy a kozépvezetSk
rendelkezzenek a szilkséges ismeretekkel és képességekkel, hogy kezelni tudjak csoportjukban
a problémas szituaciokat.



Milyen tényez6kbdl mérheté fel a szervezet érintettsége?

A

stresszterhelés mértéke és kovetkezményei tobb forrasbdl is felmérhet6k.

Informaciéforrasként szolgal:

* betegszabadsag,

o fluktuacio,

» foglalkozas-egészségligyi vizsgalatok,

» kilép6 interjuk,

* munkavallaléi férumon megjelend problémik,

« elégedettségi mutatodk,

e valamint stresszfelmérésben hasznalatos kérddivek,
vizsgdld eljardsok.

A felmérés folyamata:
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veszélytényez6k meghatdrozdasa
veszélyeztetett munkavallalék kore
rizikétényezdk felmérése
eredmények interpretacidja
fejlesztési terv és kivitelezés

terhelés utdnkovetése

Milyen megolddsok dllnak rendelkezésre?

A munkahelyi stressz kezelésének jellemz6en harom szintjét tudjuk elkiiléniteni a prevencids

modell alapjan.

1.

Az ElsGdleges prevencios szint azokkal a folyamatokkal foglalkozik, melyek a terhelés
forrasaként jelentkezhetnek a munkahelyen. Amennyiben a felmérés képes azonositani
ilyen terileteket, Ugy a rendszerfolyamatok atszervezése védettséget biztosithat a
munkavallalok szdmara. Az els6dleges megel6zés szintjén bevezethetSek olyan folymatok,
melyekkel koran felderithet6ek és kezelhetéek a munkahelyi problémak. Ezen a szinten
kiemelt jelent6ségli a munkavallalok oktatdsa, hogy képesek legyenek azonositani
problémaikat és stratégiakat dolgozzanak ki a megkiizdésre. A képzésben kiemelt szerepiik
van a vezetdnek, akik a stresszmegel6zési stratégia fenntartdsat képesek ellatni.

Mdsodlagos beavatkozdsok kozé tartoznak a klasszikus stresszkezel§ tréningek és
rekredcids foglalkozasok, melyek a mar meglévd terheléssel hivatottak dolgozni. Ebben az
esetben az a cél, hogy a beosztottakat olyan egyéni készségekkel vértezziik fel, melyek
képessé teszik Gket a stressz karos hatdsaival szembeni védekezésre.

Harmadlagos prevenciéo a mar kialakult stresszbetegségek kezelésével foglalkozik. Ide
tartoznak a mentalis és szomatikus megbetegedések, melyek hatterében feltételezhet6 a
munkahelyi trehelés szerepe. A kezelésen tul érdemes megvizsgalni azt is, ahogyan a
munkahelyi kdrnyezet szerepet jatszott a betegség kialakulasaban.



A munkahelyi stressz kezeléséhez mindharom szint elengedhetetlen. A Budai Egészségkézpont
Foglalkozdseqgészségiigyi munkacsoportia a stresszmenedzsment mindhdarom szintjére kinal

megoldasokat. Irdnyelviink szerint a megfelel6 beavatkozas széles spektrumu, azaz a cég szamos
szintjére kiterjed, menedzseri és beosztotti szinteket egyarant vizsgal és a kezelés mindharom
formajat magaba foglalja.

A pszichoszocidlis felméréshez kapcsolddé egyedi arakkal kapcsolatban, kérjiuk, vegye fel a
kapcsolatot értékesité kollégainkkal!



