Az Eurdpai Munkavédelmi Ugynékség szerepe
Kezeljik a stresszt! — vallalati helyes gyakorlatok
Pszichoterror a munkahelyen
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A stresszrol

Stressz

* A kifejezés hasznalataban kulonbségek vannak a
hazai és a nemzetkozi, illetve a kbznapi és a
tudomanyos beszédben!

* A stressz a szervezet nem-fajlagos alkalmazkodasi
valasza, afféle ,ébreszté a cselekvésre”: példaul
felkészllés a menekulésre vagy a harcra.

* A stressz hatas lehet kedvezd (Ugynevezett
eustressz - nélklle unalom kovetkezik be)

* Tulzott és elhuzdodo esetben kimeriti a szervezet
alkalmazkodasi képessegét (dissztressz), ilyenkor
karos hatasai lehetnek.

A kbznyelv altalaban ezt hivja stressznek!
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Mi a stressz?

A stressz szervezetiink altalanos védekezési reakcidja,
izgalmi-éberségi és motivacids allapota, amely 6sszefligg /
végzett tevékenységlnk jellegével. /

A pozitiv stressz (eustressz) 6nmagaban nem koéros, segit
a vészhelyzetekben, a problémak megoldasaban.

A negativ stressz (distressz) tulzott feszliltség, amelyben
mar a lelki folyamatok karositd hatasai kerulnek felszinre az
életesemények, a konfliktusok, az egyéni adottsagok miatt.

A munkahelyi distressz
« Nem az egyén hibaja, hanem szervezeti probléma;

. akkor alakul ki, amikor a munkavallalé nem tud
megbirkdzni a munkahelyi elvarasokkal.
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Munkahelyi stressz — az egyensuly

munkavallalo
kapacitasa

Amikor kimerulnek a
munkavallalé tartalékai,
fogékonnya valik a
stressz karosito
hatasaira.
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munkahelyi
megterhelések

..Stresszorok™

Lelki-testi betegsegek
alakulhatnak ki; csdkken
a termelékenység,

megnd a baleseti
veszely.
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A stressz karosito hatasa idilt folyamat

Munkahelyi stresszor tényez6 lehet: tulterhelés (sok
munka/rovid id§), az adott tevékenysegben valo
jaratossag/kepzettseg hianya, rosszul szervezett/iranyitott
munkavégzeés (kommunikacios zavarok is), nem kezelt
hagyomanyos munkahelyi kockazati tenyezék (pl.
balesetveszély, veszélyes vegyi anyag).

Az egyén oldalardl befolyasold tényezb lehet:
megklzdbkepesseg, testi-lelki egeszséeg, tarsas

tamogatas, egyeb személyiség jellemzbk
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A pszichoszocialis kockazatok

F6 forrasai a munkahelyen:

- nem megfeleléen tervezett munkafeladat és
munkafolyamat

- nem megfelelé munka-szervezet

- rossz munkafeltételek és -kortlmények

- afizikai és a szocialis munkakdrnyezet

- Okozott karok:

- viselkedeési és magatartasi zavarok

- pszichés (lelki, érzelmi) tinetek és
betegségek

- a szomatikus (testi) es pszicho-szomatikus
allapotvaltozasok és betegségek

- lL

Eurdpai Munkahelyi x
Biztonsdgi és Egészségvédelmi

Ugynokség www.healthy-workplaces.eu




Munkahelyi pszichoterror

Rendszeres
(ismétlédo)

Gyakori
(legalabb heti egyszer)

Tartos
(legalabb fél év)

Ellenséges
(vereség, alulmaradas)

Dr. Kaucsek Gydrgy eredeti elbadasa itt olvashato:
http.//www.met.ergonomiavilaga.hu/subsites/PT/MET PT _KGY.pdf
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Munkahelyi pszichoterror

A munkahelyek es emberi kapcsolatok normalis része a
vita, az idbnkenti a nezetelteresek es konfliktusok.
Nem mindegy az inditék, a mod és a gyakorisag!

Munkahelyi pszichoterrorban a tamadasi lehetéségek:

Kommunikacio
felnagyito, tulzo

Tekinteély
Sértegetes, ragalmazas, kigunyolas

Munkafeladatok
Megalazo, egeszseget karosito, elszigetels, szabotalo
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Munkahelyi pszichoterror

Folyamat

Személyek kozotti konfliktusok
Tisztessegtelen viselkedes

Pszichoterror
Gyakoriva-tartossa valas

Jogsertes
Vezeltdi tulkapas

Kikerulés a munka vilagabol
Egészséglgybe Kertiles, betegallomany,
athelyezes, kilepes, rokkantositas 3
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Munkahelyi pszichoterror

Kolcsonhatasok

Egyéni megklizdési kepesség

Tekintély, 6nbecstilés, kapcsolatok, problema
megoldasi kepessegek, jaratossag, testi-lelki
egeszseq

Barki aldozat lehet
Nem az aldozat szemelyisegen mulik!

A korulmények agyaznak meg

A pszichoterror a munkahelyi szocialis
kornyezet valsagtunete!
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Munkahelyi pszichoterror

Idébeli lefolyas
Pszichés rosszullét

Pszichoszomatikus tunetek (féel év)
Betegeskedes, enyhe depresszio

Sulyos tunetek (2-5 év)
Depresszio, szenvedelybetegsegek, hosszu
tappénz, éngyilkossag

Kikerulés a munka vilagabol
Rehabilitacio
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Munkahelyi pszichoterror

A pszichoterror harom kulcstényezoéje

Tamadasok ereje
Milyen jellegliek, kik és hanyan vannak a tamadok

Tamadasok ido tényezoéje
Gyakorisag, tartossag

Dontesi-cselekvési tér
Egyeni megklzdesi lehetésegek es kepessegek
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Munkahelyi pszichoterror

Munkaltato teenddje

Egyértelmien kinyilvanitani, hogy nem tiri a
pszichoterror barmely formajat
kollektiv megallapodasokban

Megel6z6 intézkedések
JO szocialis klima, feladatok tervezese, vezetdk
képzéese

Beavatkozas
Kockazatértekeles, eljarasi rendek, rehabilitacio
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Kezeljuk a stresszt!

Két eves kampany (2014-2015)

Kiemelt téma: munkahelyi pszichoszocialis
kockazatok

EU-OSHA 2013-as felmérése szerint:

 a dolgozok 51%-a szerint a stressz gyakori a
munkahelyén

« 10-bél 4-munkavallalé ugy veli, hogy a problemat
és a vele jard pszichoszocialis kockazatokat nem
megfeleléen kezeli munkaaddja.

. a stressz leggyakoribb oka a munkahelyek
atszervezeése és a bizonytalan foglalkoztatasi
helyzet. -

Eurdpai Munkahelyi
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A pszichoszocialis kockazatok kezelese - Lehet és
érdemes!

. A stressz megfelel6 kezelése dssztarsadalmi

hatassal bir.

. Gyakran nehezebbnek tartjak ezeknek a {f

kockédzatoknak a kezelését, mint a ,hagyomanyos” »

munkavédelmi kockazatok kezelését.

. Pedig a pszichoszocialis kockazatok ugyanolyan
szisztematikusan értékelhetdk és kezelhet6k, mint

mas munkavédelmi kockazatok.
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A kampany bemutatasa

= Az Eurépai Munkavédelmi Ugynokség (EU- OSHA)
koordinalja

= Megszervezésére tobb mint 30 orszagban kerul ser
= Partnerek hal6zata segiti 5

- Nemzeti fokuszpontok mm

» Szocialis partnerek v 1

 Hivatalos kampanypartnerek n B mm

» Médiapartnerek ‘““mmmmﬁmw

 az Enterprise Europe Network . %2“; e

(Eurépai Vallalkozéi Halozat) g oo 2o

« Uni6s intézmények i b

. :

Eurdpai Munkahelyi
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Kampanyanyagok

= Kampanyutmutatoé
= Szorodlap

= A Helyes Gyakorlat Dij
roplapja

= A kampany eszkozkészlete

= Promocios anyagok és
reklamajandékok

Jelentések

Gyakorlati utmutatok és
eszkozok

Napo-filmek




A pszichoszocialis kockazatok kezelésenek
elonyei

= Jobb kozérzet és a
munkaval valé nagyobb
elégedettség

= Egészseges, motivalt és
produktiv munkaero

= Jobb altalanos
teljesitmény és
termelékenység

= Alacsonyabb hianyzas es
alkalmazotti fluktuacio

= Kisebb koltség és teher a
k0zOsseg egésze szamara

= A jogi kovetelményeknek
valé megfelelés

®
Eurdpai Munkahelyi K
Biztonsdgi és Egészségvédelmi

Ugynokség www.healthy-workplaces.eu Egészséges munkahelyek




Europai Helyes Gyakorlat dij

Eurdpai Munkahelyi
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Eurdpai Helyes Gyakorlat Dij

2014. aprilis 23-an hirdettik ki

A dij célja

- A kiemelked§ és innovativ helyes gyakorlatok elismerése

Ki palyazhatott a dijra?

- Az EU tagallamaiban mik6dé munkaltatok

Minek kell megfelelni?

- Megoldasok a munkahelyi stressz é€s a pszichoszocialis
kockazatok kezelésére

A nevezéseket a fokuszpontok és az EU-OSHA

ertékeli, ket [épésben

- Helyi fordulé {, @

- Nemzetkdzi forduld \ 4 &

A Helyes Gyakorlat Dij dijkioszté rendezvénye: 2015. 4 7 |
aprilis - ‘
A dijakat a soros EU elndkségi orszagban adjak at,

2015-ben Lettorszagban.

Eurdpai Munkahelyi
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Eurdpai Helyes Gyakorlat Dij magyarorszagi nyertese

A 100 1o alatti kategoria nyertese:

Arkon Zrt. (informatika)

Hogyan el6zik meg és kezelik a munkahelyi stresszt?

- Ertelmes munka és fejlédési lehetéségek
kildetés és vadaszterllet tisztazas, titoktalanitas,
munkavallaléi részvényprogram

hazikényvtar, Arkon Akadémia eléadasok, konferenciak

- Munka és maganélet egyensuly
tavmunka és részmunkaidés foglalkoztatas,
baba-mama/papa és relax szoba,

5 év utan +5 nap, 10 év utan 3 hdnap szabadsag

- Egészségmegbrzés
babzsakok, térdeplék, nyeregszékek, emelhetd asztallabak
darts, csocs0, pingpong bajnoksagok
céges foci, kosar

alma minden mennyiségben

Eurdpai Munkahelyi
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Eurdpai Helyes Gyakorlat Dij magyarorszagi nyertese

A 100 1o folotti kategoria nyertese:

g

Chinoin Zrt. Veresegyhazi Telephelye SANOFI

Hogyan el6zik meg és kezelik a munkahelyi stresszt?

»,Lélek-boxutca program”

2010-t6l 2016-ig komplex program

kockazatok megfigyelése egyedi mddszerekkel:
kérddiv, helyszini interjuk, megbeszélésen vald
jelenlét, kisérés

Helyszini megoldasok: egyéni, személykdzi,
szervezeti szinten

Intervencidk: kdzvetlenll a munkahelyen,
konfliktuskezelés, egyuttmikddési tAmogatas,
csoportos pszicho-tréning

Eurdpai Munkahelyi
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Koszonom a figyelmet!

A diasorozat Balogh Katalin és Dr. Kaucsek Gyorgy
el6adasaibol keszult.
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