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Az EU-OSHA bemutatása

Munkahelyi stressz, pszichoterror

„Egészséges munkahelyek – Kezeljük a stresszt!”
kampány

Hazai nevezettek az Egészséges Munkahelyek 
Európai Díj versenyben
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Európai Munkavédelmi Ügynökség EU-OSHA

Tevékenysége:

�Ismeretterjesztő honlap, kiadványok

�Egészséges Munkahelyek Kampányok

�OiRA (online interaktív kockázatértékelési projekt)

�ESENER felmérés, közvélemény kutatások

�Előrejelző projektek, tanulmányok

�NAPO filmek

�Konferenciák
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A stresszről

Stressz
• A kifejezés használatában különbségek vannak a 

hazai és a nemzetközi, illetve a köznapi és a 
tudományos beszédben!

• A stressz a szervezet nem-fajlagos alkalmazkodási 
válasza, afféle „ébresztő a cselekvésre”: például 
felkészülés a menekülésre vagy a harcra.

• A stressz hatás lehet kedvező (úgynevezett 
eustressz - nélküle unalom következik be) 

• Túlzott és elhúzódó esetben kimeríti a szervezet 
alkalmazkodási képességét (dissztressz), ilyenkor 
káros hatásai lehetnek.

• A köznyelv általában ezt hívja stressznek!



5
www.healthy-workplaces.eu

� A stressz szervezetünk általános védekezési reakciója, 
izgalmi-éberségi és motivációs állapota, amely összefügg 
végzett tevékenységünk jellegével. 

� A pozitív stressz (eustressz) önmagában nem kóros, segít 
a vészhelyzetekben, a problémák megoldásában. 

� A negatív stressz (distressz) túlzott feszültség, amelyben 
már a lelki folyamatok károsító hatásai kerülnek felszínre az 
életesemények, a konfliktusok, az egyéni adottságok miatt.

� A munkahelyi distressz

� nem az egyén hibája, hanem szervezeti probléma;

� akkor alakul ki, amikor a munkavállaló nem tud 
megbirkózni a munkahelyi elvárásokkal.

Mi a stressz?
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Munkahelyi stressz – az egyensúly

munkahelyi
megterhelések
„stresszorok”

munkavállaló
kapacitása

Amikor kimerülnek a 
munkavállaló tartalékai, 
fogékonnyá válik a 
stressz károsító
hatásaira.

Lelki-testi betegségek 
alakulhatnak ki; csökken 

a termelékenység, 
megnő a baleseti 

veszély.



7www.healthy-workplaces.eu

Munkahelyi stresszor tényező lehet: túlterhelés (sok 

munka/rövid idő), az adott tevékenységben való

járatosság/képzettség hiánya, rosszul szervezett/irányított

munkavégzés (kommunikációs zavarok is), nem kezelt 

hagyományos munkahelyi kockázati tényezők (pl. 

balesetveszély, veszélyes vegyi anyag).

Az egyén oldaláról befolyásoló tényező lehet: 

megküzdőképesség, testi-lelki egészség, társas 

támogatás, egyéb személyiség jellemzők

A stressz károsító hatása idült folyamat
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A pszichoszociális kockázatok

Fő forrásai a munkahelyen:

• nem megfelelően tervezett munkafeladat és 
munkafolyamat

• nem megfelelő munka-szervezet
• rossz munkafeltételek és  -körülmények
• a fizikai és a szociális munkakörnyezet 

� Okozott károk:
• viselkedési és magatartási zavarok
• pszichés (lelki, érzelmi) tünetek és 

betegségek
• a szomatikus (testi) és pszicho-szomatikus 

állapotváltozások és betegségek
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Munkahelyi pszichoterror

Rendszeres
(ismétlődő)

Gyakori
(legalább heti egyszer)

Tartós
(legalább fél év)

Ellenséges
(vereség, alulmaradás)

Dr. Kaucsek György eredeti előadása itt olvasható:
http://www.met.ergonomiavilaga.hu/subsites/PT/MET_PT_KGY.pdf
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Munkahelyi pszichoterror

A munkahelyek és emberi kapcsolatok normális része a 
vita, az időnkénti a nézeteltérések és konfliktusok.
Nem mindegy az indíték, a mód és a gyakoriság!

Munkahelyi pszichoterrorban a támadási lehetőségek:

Kommunikáció
felnagyító, túlzó

Tekintély
Sértegetés, rágalmazás, kigúnyolás

Munkafeladatok
Megalázó, egészséget károsító, elszigetelő, szabotáló
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Munkahelyi pszichoterror

Folyamat

Személyek közötti konfliktusok
Tisztességtelen viselkedés

Pszichoterror
Gyakorivá-tartóssá válás

Jogsértés
Vezetői túlkapás

Kikerülés a munka világából
Egészségügybe kerülés, betegállomány, 
áthelyezés, kilépés, rokkantosítás
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Munkahelyi pszichoterror

Kölcsönhatások

Egyéni megküzdési képesség
Tekintély, önbecsülés, kapcsolatok, probléma 
megoldási képességek, járatosság, testi-lelki 
egészség

Bárki áldozat lehet
Nem az áldozat személyiségén múlik!

A körülmények ágyaznak meg
A pszichoterror a munkahelyi szociális 
környezet válságtünete!
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Munkahelyi pszichoterror

Időbeli lefolyás

Pszichés rosszullét

Pszichoszomatikus tünetek (fél év)
Betegeskedés, enyhe depresszió

Súlyos tünetek (2-5 év)
Depresszió, szenvedélybetegségek, hosszú
táppénz, öngyilkosság

Kikerülés a munka világából
Rehabilitáció
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Munkahelyi pszichoterror

A  pszichoterror három kulcstényezője

Támadások ereje
Milyen jellegűek, kik és hányan vannak a támadók

Támadások idő tényezője
Gyakoriság, tartósság

Döntési-cselekvési tér
Egyéni  megküzdési lehetőségek és képességek
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Munkahelyi pszichoterror

Munkáltató teendője

Egyértelműen kinyilvánítani, hogy nem tűri a 
pszichoterror bármely formáját
kollektív megállapodásokban

Megelőző intézkedések
Jó szociális klíma, feladatok tervezése, vezetők 
képzése

Beavatkozás
Kockázatértékelés, eljárási rendek, rehabilitáció
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Kezeljük a stresszt!

� Két éves kampány (2014-2015)

� Kiemelt téma: munkahelyi pszichoszociális 
kockázatok

� EU-OSHA 2013-as felmérése szerint:

� a dolgozók 51%-a szerint a stressz gyakori a 
munkahelyén

� 10-ből 4-munkavállaló úgy véli, hogy a problémát 
és a vele járó pszichoszociális kockázatokat nem 
megfelelően kezeli munkaadója.

� a stressz leggyakoribb oka a munkahelyek 
átszervezése és a bizonytalan foglalkoztatási 
helyzet. 
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A pszichoszociális kockázatok kezelése - Lehet és 
érdemes! 

� A stressz megfelelő kezelése össztársadalmi 

hatással bír.

� Gyakran nehezebbnek tartják ezeknek a 

kockázatoknak a kezelését, mint a „hagyományos”

munkavédelmi kockázatok kezelését.

� Pedig a pszichoszociális kockázatok ugyanolyan 

szisztematikusan értékelhetők és kezelhetők, mint 

más munkavédelmi kockázatok.
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A kampány bemutatása

� Az Európai Munkavédelmi Ügynökség (EU-OSHA) 
koordinálja

� Megszervezésére több mint 30 országban kerül sor

� Partnerek hálózata segíti

• Nemzeti fókuszpontok

• Szociális partnerek

• Hivatalos kampánypartnerek 

• Médiapartnerek 

• az Enterprise Europe Network 

(Európai Vállalkozói Hálózat) 

• Uniós intézmények
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Kampányanyagok

� Kampányútmutató

� Szórólap

� A Helyes Gyakorlat Díj 
röplapja

� A kampány eszközkészlete

� Promóciós anyagok és 
reklámajándékok

� Jelentések

� Gyakorlati útmutatók és 
eszközök 

� Napo-filmek

� www.healthy-workplaces.eu
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A pszichoszociális kockázatok kezelésének 
előnyei

� Jobb közérzet és a 
munkával való nagyobb 
elégedettség 

� Egészséges, motivált és 
produktív munkaerő

� Jobb általános 
teljesítmény és 
termelékenység

� Alacsonyabb hiányzás és 
alkalmazotti fluktuáció

� Kisebb költség és teher a 
közösség egésze számára

� A jogi követelményeknek 
való megfelelés
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Európai Helyes Gyakorlat díj
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Európai Helyes Gyakorlat Díj

� 2014. április 23-án hirdettük ki

� A díj célja
• A kiemelkedő és innovatív helyes gyakorlatok elismerése

� Ki pályázhatott a díjra?
• Az EU tagállamaiban működő munkáltatók

� Minek kell megfelelni?
• Megoldások a munkahelyi stressz és a pszichoszociális 

kockázatok kezelésére 

� A nevezéseket a fókuszpontok és az EU-OSHA 
értékeli, két lépésben
• Helyi forduló
• Nemzetközi forduló

� A Helyes Gyakorlat Díj díjkiosztó rendezvénye: 2015. 
április

� A díjakat a soros EU elnökségi országban adják át, 
2015-ben Lettországban.
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A 100 fő alatti kategória nyertese:

Arkon Zrt. (informatika)

Hogyan előzik meg és kezelik a munkahelyi stresszt?

• Értelmes munka és fejlődési lehetőségek
• küldetés és vadászterület tisztázás, titoktalanítás, 

munkavállalói részvényprogram

• házikönyvtár, Arkon Akadémia előadások, konferenciák

• Munka és magánélet egyensúly
• távmunka és részmunkaidős foglalkoztatás, 

• baba-mama/papa és relax szoba, 

• 5 év után +5 nap, 10 év után 3 hónap szabadság

• Egészségmegőrzés 

• babzsákok, térdeplők, nyeregszékek, emelhető asztallábak

• darts, csocsó, pingpong bajnokságok

• céges foci, kosár

• alma minden mennyiségben

Európai Helyes Gyakorlat Díj magyarországi nyertese
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Európai Helyes Gyakorlat Díj magyarországi nyertese

A 100 fő fölötti kategória nyertese:

Chinoin Zrt. Veresegyházi Telephelye

Hogyan előzik meg és kezelik a munkahelyi stresszt?

„Lélek-boxutca program”

• 2010-től 2016-ig komplex program

• kockázatok megfigyelése egyedi módszerekkel: 

kérdőív, helyszíni interjúk, megbeszélésen való

jelenlét, kísérés
• Helyszíni megoldások: egyéni, személyközi, 

szervezeti szinten

• Intervenciók: közvetlenül a munkahelyen, 
konfliktuskezelés, együttműködési támogatás, 

csoportos pszicho-tréning
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Köszönöm a figyelmet!

A diasorozat Balogh Katalin és Dr. Kaucsek György 
előadásaiból készült.


