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Kedves Munkaltato!

A Nemzetgazdasagi Minisztérium a Széchényi 2020 program keretében a Gazdasagfejlesz-
tési és Innovacios Operativ Programon beliil kdzétette ,A munkahelyi egészség és bizton-
sag fejlesztése” targyu felhivast, melyre a Fliggetlen Szakszervezetek Demokratikus Ligaja és
a Vallalkozék és Munkdaltatok Orszdgos Szovetsége konzorciumi partnerség keretében a
wvillamos berendezés gyartdsa” nemzetgazdasagi dgazatban a GINOP-5.3.4-16-2016-00014
azonositészamu projektet valdsitja meg.

A program keretében késziilt egyik Utmutato flizetet tartja a kezében. Az utmutatdink célja,
hogy On és munkatarsai eligazodjanak a munkavédelem vilagaban. Nem feltétleniil ismere-
tet akarunk atadni, nem oktatast akarunk szervezni a célcsoport részére, hanem a szemlélet
formalasa, a figyelem, és a cselekvések helyes irdnyba terelése a célunk. Bizunk abban, hogy
ezzel kedvezd hatést valtunk ki az On munkahelyi, magéanéleti és csaladi kdrnyezetében is.
A projekt kiadvanyai, a flizetek tartalma hozzajarulhatnak a munkavédelmi kultura szinvo-
naldnak emeléséhez és ahhoz, hogy az érintett dgazatban csdkkenjen a munkabalesetek és
a foglalkozasi megbetegedések szama, tovabba jobb legyen a munkahelyi [égkor, kevesebb
legyen a munkavallaléi hianyzas, és nagyobb legyen a teljesitmény, amely az On altal veze-
tett szervezet, vagy szervezeti egység egyik legfontosabb értéke. Egyszéval csupa jo dolgot
akarunk kozvetiteni, célunk, hogy munkénk eredményeként alakuljon, fejlédjon ki egy olyan
latasmod, olyan szemlélet, amely a megel6zés prioritasat tartja a legfontosabbnak a mun-
kahelyeken. A megel6zési kultura, a munkahelyi Iégkor fontos részének tartjuk a munkahe-
lyi stressz kérdéskorét, ezért is foglalkozunk a munkaltatdkat (munkahelyi vezetéket) érinté
stressz hatasok forrasaival és azok leklizdésével.

Kilonosen fontos ezeknek a kérdéseknek a kezelése a nagylitemben &talakulé tarsadalmi,
gazdasagi, hivatali és adminisztracios kdrnyezetben.

Reméljiik, torekvésiink sikerrel jar.
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BEVEZETES

Napjainkban jelent6sen felértékel6dott a munkahely, illetve a munka meglétének szerepe.
Egzisztencialis biztonsdgot add szerepén tul az egyén dnértékelésére, dltaldnos kozérzetére
is nagy hatdssal van. A munkahely, a munkavégzés lehetésége alapveté emberiigény, az élet
mindséget dontéen befolyasolja, hogy valaki mennyire érzi magat biztonsagban.

Az egykori szocialista orszdgokban a munkahely természetes ,jarand6sdgnak” szamitott, flig-
getlendl attdl, hogy az adott munkahelyen végzett munka hasznot hajtott vagy kért okozott
a tdrsadalomnak. Az dllamszocializmus hirtelen elt(inése a kdzép- és kelet-eurépai orszagok
munkavallal6it megismertette a munkanélkiliséggel, aminek kdvetkeztében felértékel6dott
a munkahely puszta léte. A fejlett nyugati tarsadalmakban a munkahely mindig is az elége-
dettség forrdsdnak szamitott. A 20. szadzad 6tvenes éveiben Morse és Weiss széles kord vizsga-
latok alapjan azt tapasztalta, hogy a megkérdezett munkavallalok 80 szazaléka akkor is végez-
ne munkdt, ha az egzisztencidlis okok nem késztetnék munkavallaldsra. A tendencia a szdzad
végére is megmaradt, jollehet a kordbbihoz képest valamivel nagyobb lett azok aranya, akik
a korlatlan szabadid6t elényben részesitik a munkavégzéssel szemben. A munkavégzés sziik-
séglete a jelek szerint hozzétartozik az embert életben tartd alapvetd tarsadalmi motivacidk
koréhez, de csak akkor, ha a munkavégzés lehet6évé teszi a munkat végzé szamara, hogy mun-
kajaval kapcsolatos attit(idjeit a sziikségesség, a hasznossag és a fontossag képzetei hassdk at.

A munkavégzés, a munkakdérnyezet bizonyos objektiv jellemzdékkel bir. Ezek a jellemz&k aktiv
szerepl6i a,megterhelésnek’, amelyekkel a munkatarsaknak (alkalmazottak, kdozvetlen mun-
kahelyi vezet6k, kozépvezetdk, menedzsment, stb.) folyamatosan kell megbirkézniuk.

Ezek a megterhelések igénybe veszik a szervezetiiket. Az emberi szervezet kiilénb6z8ségé-
bdl kdvetkezik, hogy az ugyanolyan mértéki és dsszetétell megterhelés egyénenként mas
és mas igénybevételként fog megjelenni. Lesz olyan, akinek nem okoznak gondot a munka-
tevékenységgel egyiitt jar6 hatasok, mig néhanyuk szinte belebetegszik ezekbe.

A napjainkban tapasztalhaté allandé bizonytalanség, a ,leépitéstdl’, elbocsatastdl valo féle-
lem az egyik leggyakoribb stressz forrds a munkavallalék (a vezet6k is munkavallalék!) nagy
részénél. Ezt kivanjuk a kovetkezékben boncolni és kezelésiikre hasznalhaté irdnymutataso-
kat adni.

e
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A dontés és a cselekvés azonban min'd-'w az Oné!
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A MUNKAHELYI KOCKAZATOKROL

A veszélyek szamos tényez6bdl addédhatnak, ezért a kockazatértékelés sordn a munkalta-
16 felel6sségi korébe tartozo valamennyi vonatkozo tényez6t figyelembe kell venni. Ehhez
nyujt tampontot a kdvetkezd felsorolds, hangsulyozni kell azonban, hogy a teljességre nem
tudhatunk torekedni, mivel folyamatosan jelenhetnek meg uj tényezék a kockazatok tekin-
tetében. Az egészségligyi kockazatok kialakulasaért nagy részben az emberi szervezetet ért
kilonb6z6 megterhelések a feleldsek.

A kockazatok az alabbiak:

- Munkaeszk6zok haszndlata kapcsan létrejové kockazatok
o  védelem nélkiili forgo, mozgd alkatrészek.
o  anyagok vagy targyak elmozdulésa (esés, gurulds, csuszas, 0sszeomlas).
o gépek, jarmivek mozgasa stb,

- Munkavégzés, munkakdrnyezet altal Iétrehozott kockazatok
o magasban végzett munka.
o mélyben végzett munka.
o kényelmetlen mozdulatok vagy testhelyzet.
o kézi anyagmozgatas stb,

Kiilén csoportként hatarozhatjuk meg a szervezetre kdzvetlenil hatast gyakorlé megterhe-
léseket, amelyek igénybevételként jelennek meg a munkavallald szintjén egyéni formaban.
Alapvet8en egy résziik j6l mérheté és paraméterezhetd, igy hatarértékek is sziilethetnek ese-
tikben. Egy résziik azonban csak a szervezetre gyakorolt hatdsok megjelenésében érhet6k
utol.

Munkavégzés soran tovabbi munkahigiénés kockazati elemként jelentkez6 az emberi szer-
vezetre kdzvetlen hatast gyakorlé megterhelések:

- Fizikai tényezdk

o zjj
o rezgés

o klimatikus faktorok
o sugarzas

o nyomas stb.

- Kémiai tényez6k
o munkatérben el6fordul6 veszélyes anyagok
o veszélyes technoldgiai segédanyagok
o  veszélyes mindsitésu alapanyagok
o Rékkelték, mutagének, genotoxicus hatdsu anyagok
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- Biologiai tényezék
o baktériumok
o virusok
o gombak
o parazitak

- Pszichoszocialis tényezdk
o tul megterhel6 munka
monoton munka
rossz munkakorilmények
elégtelen munkahelyi Iégkor
munkaterhelés, és a kompetencia kozotti kiillonbségek stb,

© O 0O

- Ergondémiai tényezdk
o munkaterulet helytelen kialakitasa
o kényszer testhelyzet
o nem fizioldégids mozgasok végzése stb,

MUNKAHELYI PSZICHES TERHELES
KOCKAZATERTEKELESENEK CELJA, JOGSZABALYI KORNYEZETE:

- A kockazatértékelés, és ezen beliil a pszichoszocidlis kockazatokat is kiragadva értékelé-
sének legfontosabb célja a munkabalesetek és a foglalkozasi megbetegedések/fokozott
expozicios esetek megelézése, az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsagos mun-
kavégzés megteremtése. Ennek legfontosabb elemei:valdsuljanak meg az egészséget
nem veszélyeztetd és biztonsagos, nyugodt munkavégzés feltételei.

- a megteendé intézkedések meghatarozasa és fontossagi szempontbdl torténd rang-
soroldsa, és végrehajtasa

- a veszélyek megsziintetése vagy a fennmarad6 kockazatok elfogadhaté mértékiire
csokkentése.

Magyarorszagon 2008. januar 1-t8l kotelezé a munkaltatoknak a kockazatértékelés elkészi-
tésekor a pszichoszocidlis koroki tényez6k munkavallalokra gyakorolt hatdsat értékelni és
kidolgozni a kockézat csokkentésére szolgdld intézkedéseket. (A munkavédelemrdl sz616
1993. évi XCIII. torvény 54. § (1) bekezdés d) pontja.)
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A munkaltatéknak kotelességiik foglalkozni a munkahelyi stressz problémajaval — ehhez
szolgaltat alapot a munkahelyi egészségvédelemrdl és biztonsagrol sz616 89/391/EGK
keretiranyelv is.

A hazai munkavédelmi szabdlyozas régdta tartalmaz el6irdsokat a pszichoszocidlis kocka-
zatok kezelésére. A munkakori alkalmassdg megitélésekor jogszabalyban rogzitett gya-
korisaggal vizsgalni kell a fokozott pszichés terhelésnek kitett munkavallaldkat, illetve a
pszichoszocialis kéroki tényezéknek kitett munkavallaldkat (33/1998. (VI. 24.) NM rendelet
6.8 e), f) pont (5. és 6. szamu melléklet).

A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocidlis kockazatnak mindsil a munkavallalét a
munkahelyén éré olyan hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi
jogviszony bizonytalansaga stb.) 0sszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott va-
laszreakcioit, illetéleg ezzel Gsszefliggésben stressz, munkabaleset, lelki eredet szervi (pszi-
choszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A munkdaltaté a munkahelyi pszichoszocidlis kockdzatértékelést, a kockazatkezelést és a
megelézd intézkedések meghatérozasat — eltéré rendelkezés hidnyaban - a tevékenység
megkezdése elott, azt kovetden indokolt esetben, de legalabb 3 évente koteles elvégezni
az Mvt. 54. § (3) bekezdése szerint. A munkaltaténak figyelemmel kell lennie arra, hogy kii-
16n jogszabaly tartalmaz-e az Mvt. szerinti 3 éves hatdridénél szigorubb el&irast, mivel adott
esetben annak megfeleld id6kozonként kell Ujboli kockazatértékelést végeznie az adott té-
nyezd vonatkozdsaban. Az dltalanos el6irdstdl valé eltérést, azaz specialis jogszabalyi rendel-
kezés alkalmazasat a veszélyek, a veszélyeztetés varhatd bekdvetkezésének valdszinlsége
és a kovetkezmények (egészségkarosodasok, illetve megbetegedések) sulyossaga, azaz a
kockazati szint indokolja (munkahelyi zaj, rezgés, bioldgiai hatdsok esetén évente, rakkelté
anyagok jelenléte esetén kétévente)

A kockazatértékelés elvégzése jellegétdél adoddan munkabiztonsagi, illetve munkaegész-
ségligyi szaktevékenységnek mindsil. A munkadltaté a kockazatértékelés elvégzésével
megbizhatja az Mvt. szerint a foglalkoztatott munkabiztonsagi, illetve foglalkozas-egészség-
ligyi szakembert. A sajat szakemberek dltal végzett kockazatértékelés elé6nye a konkrét mun-
kaltaté tevékenységének és az adott munkakdriilmények mélyebb ismerete, ugyanakkor a
kiilsé szakemberek megbizdsandl a mas munkahelyeken szerzett tapasztalat vagy a kocka-
zatértékelésben szerzett nagyobb jartassag jelenthet elényt.

Az adott teriileten, a munkahelyi pszichoszocialis kockazatok komplex megfelel6 szin-
vonalu értékelése kapcsan szinte elkeriilhetetlen a kiils6 mentalis betegségek teriile-
ten szerzett képzettség, és jartassag megléte.
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MUNKAHELYI PSZICHOSZOCIALIS KOCKAZATERTEKELES
FONTOS FOGALMAI ES ELEMEI:

A folyamattal kapcsolatban sziikséges néhany fogalom, és 6sszefliggés megértése.

Mi a stressz?
Megprébdltatds, pontosabban a megprobaltatas altal kivaltott, a szervezetben kiéplilé ellen-
reakcidk 6sszessége.

Ezen ellenreakciok tipusai:
biolégiai valaszok: pl. specialis hormon szintemelkedés (hosszutavon karositja a szerve-
zetet)

«  pszicholdgiai valaszok: félelem, szorongas, hangulatbeli valtozas (pl. depresszid), melyek
problémaékat generalnak munkahelyen, csaldadban egyarant.

+A stressz a lelki egyensuly hidnya olyankor, amikor ugy érezzik, olyasmit kell csindlnunk,
amit nem akarunk, nem szeretiink, nem tudunk megfelelni egy altalunk fontosnak tartott
elvarasnak, vagy a koriilmények akadalyoznak abban, hogy a képességeinknek megfelelé
teljesitményt nyujtsuk.”

Az egyéni stressz-érzékenység mértéke

Az élet kilonb6z6 terlileteirdl éré stressz hatasok 6sszeadddnak, és hatasukban erésithetik
egymast.

A lényeg, hogy a kdrnyezeti stressz mellett nagyon jelentds az egyén érzékenysége a stresz-
szel kapcsolatban, azaz, hogy az egyén mennyire tudja feldolgozni a rea hato stresszt. Ez
az ,emberi tényez8” a stressz lefolyasaban, aminek donté szerepe van abban, hogy megje-
lenik-e a stressz kdvetkezménye valamilyen betegség forméjaban, vagy pedig az érintett
egyén egészséges marad.

Milyen egyéni tényezék befolyasoljak a stressz-érzékenységet?

Személyiségtényezbk
o A tipus (verseng6 természet - id6, szoritas)
perfekcionizmus (az dlland6 tokéletességre vald torekvés)
o  3Ctipus, mint személyiség tényezGi

Elkotelezédés (Commitment)

Kontroll (Control)

Kihivas (Challenge)

. az elkotelezett ember hisz magéaban

. a belsé kontrollal rendelkezik — kevésbé befolyasolhatd
. a,bator,” kihivasként éli meg a valtozast

Tehat a harom ,C"-vel rendelkezd ember védettebb a stresszel szemben.
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Munkaval 6sszefiiggo stressz

Az Eurdpai Unidban a munkaval 6sszefliggd stressz (MOS) jelenti — a hatfajas utan — a mun-
kaval 6sszefiiggé masodik leggyakoribb egészségiigyi problémat, amely az EU munkavalla-
16inak 1/3-at érinti.

A MOS-t sokrét hatasok valthatjak ki:

- 1. amunka jellege, szervezése, iranyitdsa (magas elvarasok, idéhiany, teljesithetetlen
hatarid6k, alacsony szintl ellen6rzés, munkahelyi kapcsolatok, megfélemlités,
erészakoskodas, stb.) (pszichoszocidlis veszélyek);

- 2. zaj, hémérséklet, stb. (fizikai okok);

- 3. elvileg minden stresszorra valhat, ami az egyén szdmara annyira megterheld, hogy
megoldhatatlan helyzetet teremt szdmara. A stresszt el6idézd tényezdk rendkiviil
kilonbozéek lehetnek (érzelmi veszteségek, katasztrofak, hosszan tarté megterhe-
Iések, élethelyzet véltozasok, egyéb erés kémiai, fizikai ingerek), mégis kozel azo-
nos bioldgiai stresszt valtanak ki az emberben.

A stressz nem betegség! De:,,Ha a Iélek nem birja a terhet, akkor atadja a testnek.”
Az intenziv, sokdig, folyamatosan fennallé stressz szellemi és fizikai megbetegedésekhez,
egészségkarosodasokhoz vezethet.
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AMIKOR A STRESSZBOL BETEGSEG LESZ:
(Biré Sdndor nyoman)

A karos stressz kialakulasanak folyamata:

A STABILITAST FENYEGETO ESEMENY MEGJELENESE

KORNYEZETI A FENYEGETETTSEG EGYENI
TENYEZOK MEGITELESE ADOTTSAGOK
( FELLEP A STRESSZ ALLAPOTA )
( PROBLEMAMEGOLDAS FOLYMATA )
( SIKERES ) ( SIKERTELEN
[
TARTOS FESZULTSEG, pl.
- fokozott dohanyzas - étvagytalansag
- alkohol tulevés - szexualis zavarok
- almatlansag - pszichoszomatikus betegségek:
- fejfajas, hatfajas « hiperténia
- magas vérnyomas « szivinfarktus
- nehézlégzés » gyomorfekély stb.
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Az Uj kihivasoknak - koéztik a pszichoszocidlis kockdzatoknak — a hagyomanyos (klasszikus)
munkahelyi hatdsok és egészségkarosité koroki tényezdk mellett a 2000-es évektdl egyre
nagyobb a szerepe. A pszichoszocidlis kéroki tényezok, a féként fokozott pszichés terhelést
kivalté hatasok (a fokozott baleseti veszéllyel jaré hatasokat is beleértve) a munkavallalok
egészségét és biztonsagat veszélyeztetik, de nemcsak munkahelyi, hanem tarsadalmi (nép-
egészséguigyi) szinten is éreztetik a hatasukat.

A munkahelyi pszichoszocidlis kockdzatok forrdsai:

A pszichoszocidlis kockazatok elsésorban a munka kialakitasaval, szervezésével és iranyitasa-
val kapcsolatosak, de szoros 6sszefliggést mutatnak a munka vildaganak valtozé gazdasagi és
tarsadalmi kornyezetével, feltételeivel is.

A pszichoszocialis kockazatok k6zott elsédleges a szerepe a nem megfelel6en tervezett:

- munkafeladatnak (tul sok vagy intenziv munka, magas elvarasok és teljesitménykény-
szer, monoton munka, képzettségi és képesitési problémak, stb.)

« munkaszervezetnek/munkafolyamatnak (foglalkoztatas bizonytalansaga, atipikus mun-
kaszerzédések, munkafeladatok allandé valtozasai, idékényszer, gyakori tulmunka és
hosszu munkaidé, éjszakai vagy muszakos munka, karrier lehet6ségének a hidnya, stb.)

- szocialis feltételeknek (nem megfelel6 vagy alkalmatlan vezetés, allandd vezetdvaltas,
gyakori munkahelyi konfliktusok a munkatarsakkal és a vezetékkel, munkahelyi erészak
és zaklatds, képzés és tdjékoztatas, hidnyossagai, stb.)

« munkafeltételeknek és munkakornyezetnek (zaj, rezgés, munkahelyi Iégtérszennyezés,
nem optimalis klimakdrnyezet, megfelel6 munkaeszkézok, berendezések és egyéni
védbeszkozok hianya, zavar az informaciéaramlasban és nem megfeleld szoftver ergond-
mia, elégtelen pihendidd, nem megfelelé pihendhely és egyéb szocialis helyiségek, stb.).

A napjainkban Ujonnan megjelené pszichoszocialis kockazatok jellemzéen olyan technikai
és szervezeti valtozasokbol fakadnak, mint a munkaszerzédések uj formai és a munka bi-
zonytalansaga, az id6s6d6é munkaerd, a munka intenzivebbé valasa és a nagy érzelmi teher a
munkahelyen, valamint a munka és a maganélet egyensulyanak a felborulasa.

Tovébb elemezve a kérdést valtozo vildigunkban a technikai, technolégiai fejlesztések, az in-
novacios torekvések térnyerése az élet elvalaszthatatlan részeként jelennek meg és jellemzik
mindennapjainkat, magdban hordozva a generacids eltérések, ellentétek veszélyét.
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Jelenleg 4 generaci6 aktiv részvétele jellemzi a munkaerépiacot. Ok a Strauss—Howe szer-
zOparos generaciés elméletére épité McCrindle Research (2012) kategorizélasa alapjén a
baby-boom (1946-1964), X (1965-1979), Y (1980-1994) valamint az 1995 utan sziletett Z
generacios nemzedék.

A baby-boom és az X nemzedék munkahelyen betdltott szerepe alapjan nem kifejezetten
elsédleges céljuk a szakmai fejlédés, de aki el6re akar jutni, az tobbnyire rengeteg tuléra val-
laldsaval és plusz feladatok elvégzésével torekszik erre. Bar ez a két generacié gyakran régi-
madinak tlinhet a frissebb nemzedékek szemében, ettél még szamos dologban az Y-ok és
a Z-k elé6tt jarnak. Nagyobb tiirelem, nagyobb munkafegyelem, kiilsé tényezdk kizarasa és a
multitasking jellemzi 6ket, azaz szeretnek, és jél is tudnak egyszerre t6bb dologgal foglalkozni.

Az Y generacié munkavégzésének elsédleges killdetése nem a fizetés megszerzése, hanem
a folyamatos személyi és szakmai fejlédés, feljebblépés. Olyan munkahelyet keres, ami tudja
kezelni a karriervagyat, és ahol ezek mellett folyamatos visszajelzéseket kaphat munkajara.
Mig az'Y generaciorol azt mondtuk, a digitalizalédé vilagban szilettek vagy néttek fel, addig
a Z-rél az allapithaté meg, hogy 6k a mar digitalizalt vilagba szilettek bele.

A Z generaciés munkavallalok célja az 56nmegvalésitas, a Iényeg, hogy ki tudjanak teljesedni.
Ezek altal magahoz a céghez is kevésbé fognak kotédni.

Az eltérd generacidk esetén pozitivum lehet, hogy a fiatalok és az idések nemzedéke kiegé-
sziti egymast, az id6sek tapasztalatukkal, a fiatalok pedig friss, naprakész tudasukkal tudjak
elémozditani a munkavégzést. Azonban nehézségként jelentkezhetnek a generaciok kozotti
ellentétek, a személyiségbeli jellemz6k kiilonb6z6sége, az eltéré gondolkodasmadd és vallott
nézetek. A nézeteltérések egyik legfébb oka pedig a kommunikaciéban tapasztalhaté ki-
I6nbség, az eltérd széhasznalat, a stilus nehezitheti az egytittmdkodést.

Ha egy munkahelyen a generaciok nem képesek egymashoz alkalmazkodni, egymas munka-
hoz val6 hozzaallasat, személyiségét, kommunikaciojat tolerdlni, az folyamatos fesziltséget
és stresszhelyzetet idéz eld. Akér a beosztottak munkakapcsolata, akar a vezeté-beosztott vi-
szony sérllhet a generacios kiilonbségek nem megfeleléen torténd elfogadasa miatt. Bizony
a vezetdk is nehéz helyzetbe keriilhetnek.
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A munkahelyi stressz kivaltasdban dontbéen a pszichoszocidlis kockazatok jatszanak szerepet,
de okként a munkahelyi er6szak és a munkahelyi zaklatds is széba johetnek. A munkahelyi
stressz a masodik leggyakoribb munkahelyi panasz, ami az eur6pai munkavallalok tobb mint
30%-4t érinti. Az elveszitett munkanapok 50-60%-a is a stressznek tudhaté be. Az eurépai
kutatasok és felmérések azt igazoljak, hogy a munkahelyi stressz felismerésének, kezelésé-
nek, megelézésének hidnyossagai miatt nemcsak az egyének és a munkaltatdk szintjén, de
tarsadalmi szinten is egyre inkabb szamolni kell a gazdasag teljesitoképességére és az
életmindségre gyakorolt negativ hatasaval. Ezért is indokolt a munkahelyi stressz ke-
zelésére kiemelt figyelmet forditani a munkahelyek szintjén is.

A munkahelyi stressz kezelése, a stressz csokkentés soran azonban elvalik a munkaval-
laléi és a szervezeti szint.

A szervezet szintjén: a munkahelyen a pszichoszocialis kockdzatok megel6zése (primer pre-
vencio) munkaszervezési és iranyitasi eszkozokkel torténik.

Az egyének szintjén: a felderitett szocidlis (viselkedési és magatartasi zavarok: alkoholfo-
gyasztas, dohanyzas, droghasznalat, destruktiv viselkedés) problémak, a pszichés problémak
(érzelmi valtozasok: ingeriiltség, szorongds, depresszid, alvaszavarok, born-out szindréma,
stb.) és reakciok, valamint az idegi (mentalis/kognitiv zavarok, a koncentralasi és emlékezési
problémak, dontési nehézségek kialakuldsa egészségiigyi szakellatast igényelhet.

Az EU-ban nincs kiilén ,torvény” a pszichoszocidlis kockdzatok kezelésére, mivel ugyanazok
az altalanos - egységes, atfogo és rendszeralaput - munkavédelmi alapelvek érvényesek, mint
a munkavallalok egészségét (és biztonsdgat) veszélyezteté egyéb, munkaval kapcsolatos
kockazatok esetén.

Az EU koz6sségének munkavédelmi normarendszere a munkahelyi kockazatértékelésen ala-
puld megel6zést irja eld, ami egyarant vonatkozik a pszichoszocialis kockazatok értékelésre
és kezelésére, valamint a munkahelyi distressz megel6zésére is. Kilonbozé stressz-felméré
(monitorozo és értékeld) modell és sokféle stressz-kezeld (egyéni és szervezeti) modszer valt
ismertté és kerUlt alkalmazasra a helyes munkahelyi munkavédelmi gyakorlatban (a 2000-es
évek 6ta).

Stresszhelyzetbe barhol, barmikor kerilhetiink. Az, hogy ezekben a szituaciékban hogyan
cseleksziink, fligg attél is, hogyan tudunk megktizdeni az adott helyzettel, mennyire bizunk
onmagunkban, sajat erénkben, sajat dontéseink helyességében. Fontos lehet az is, hogy ha
hibazunk, fel tudjuk-e ismerni, be merjiik-e vallani, tudunk-e véltani, valtoztatni az esetleges
hibds déntésen. Sokszor azt is meg kell tanulni, hogy merjiink hibazni, és merjiik beismerni.
A munkahelyi stressz kapcsan sincs ez masként.
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Objektiv stressz, ami az adott munkaval egyiitt jar, elére lathato, tudhatd, kiszamithato, és a
munkaba allaskor eldonthetd, hogy bevillalja-e a munkaba allé vagy sem. Ha mégsem birja
ezeket és ezzel szembesil, ezt beldtja, akkor munkahelyet lehet és kell valtoztatni (ilyen lehet
a monoton munka, az egy helyben (ilés, a zaj, 6sszezartsdg stb.).

Szubjektiv stressz, ami el6re nem kiszamithato, aminek oka gyakran beliil, a személyiség-
ben keresendd, ami leggyakrabban dnismereti hidnybdl, tolerancia-hianybdl, dnértékelési és
onbizalomhidnybdl és/vagy varatlanul el6allo krizishelyzetbdl fakadhat. Gyakran a munka-
helyi k6z0sség ugy vezeti le az 6nmagaval és a munkahellyel kapcsolatos elégedetlenségét,
hogy ahelyett, hogy atgondolnak, min tudndnak véltoztatni ahhoz, hogy jobb, kénnyebb
legyen, vagy gyavak valtoztatni, tovdbb nehezitik azzal, hogy egymast bantjak, egymast hoz-
zdk megaldzd, rossz helyzetbe, ,ha nekem rossz, legyen neked is rossz” alapon.

A mobbing (sok né egyiitt)

Ennek a magatartasformanak mostansag divatos 6sszefoglalé neve a mobbing: kikdzositeni,
megalazni, ténkretenni, kikésziteni viselkedésiikkel a masik embert. Onmagaban az is szo-
moru, hogy mar szakszo is sziiletett errél.

Sajnos, vannak olyan emberek, akiknek az a j6, ha a masiknak rossz. Ennek érdekében barmi-
re képesek. J6, ha tudjuk, hogy ez csak akkor m(ikddik, ha ehhez a masik fél is aktiv partner.

A monotdnia egyhangusagot jelent, a monotdnia allapota az a pszichés éllapot, amelyet
a kornyezeti ingerek, valamint az egyszeru és ismétl6dé feladatok miatt alacsony pszichés
aktivitas, egyhangusdg jellemez.

Monotonnak azt a munkat nevezik, amely hosszd idén at ugyanazokat a mozdulatokat
igényli, amelynek soran érdekes informacio észlelésére alig van lehetdség. Kilonosen a to-
meggyartas koriilményei kdzott, a szalagmunka esetében jellemzé.

A monotdnia mértéke fligg az ismétl6do elemek:

- mennyiségétd|

- id6tartamatol

- komplexitdsatol, bonyolultsagatol

- avégrehajtashoz sziikséges mozdulatok erdigényétdl, bonyolultsagatol.

Altalaban minél nagyobb a gyakorisag és minél révidebb a m(velet idétartama, annal na-

gyobb valészinliséggel alakul ki a monotdnia érzése. A monoténidval szembeni emberi el-

lenallé képességet tobb tényezé is befolyasolhatja:

« a dolgoz6 szakmai felkésziiltsége (minél magasabb és emiatt nagyobb az elvaras a
feladat komplexitasaval szemben, annal inkabb alakulhat ki monotdnia)

+ azingerszegény kdrnyezet elésegiti a monoténia kialakulasat

« motivacio (ha a képességek fejlesztésével, az Gnmegvaldsitassal kapcsolatosan alacso-
nyabbak az elvarasok, konnyebb elfogadtatni a monoton munkat).

A monoténia fokozott szubjektiv fdradtsdgérzéssel, az éberségi szint csékkenésével, dimossdggal,
a figyelem, a reakciokészség cs6kkenésével, k6z6mbébsséggel, teljesitményingadozdssal jdrhat.
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Méadosité tényezok - védofaktorok a stressz ellenében

- szocidlis tAmogatottsag
« csalad
« baratok

- szocidlis segitség
» munkahely
» munkatérsak

- jol miikodo, adaptiv egyéni stressz megoldasi stratégidk

A STRESSZ KEZELESE
Barmilyen siker ezen a teriileten az 6nismerettel kezd6dik!

Pszicholédgiai stressz-csokkenté moédszerek
. Tudatos konfliktuskezelés
. Rugalmas, tébb szempontu gondolkodas kialakitasa
. Megoldaskdzpontu gondolkodas kialakitasa
. Hatékony idégazdélkodas

Hétkoznapi stressz-csokkento stratégiak:
. Mozogjunk rendszeresen

o) stresszre |étrejott kdros vegyi anyagok mozgasra lebomlanak

o) a testi fittség lelkileg is ellenallobba tesz
. Legyen olyan 6romforrasunk, amit minden nap legalabb 30 perc erejéig élvezhetiink.
. Egyik hétvégi napunk mindenképpen a pihenésrd|, lazitasrél széljon.
. Fontos a rendszeres életmdd, az elegendd alvas

. Gazdalkodjunk tudatosan az id6vel, ne zsufoljuk tul napjainkat!

. Osszuk meg érzelmeinket masokkal (ventillacio), a panaszkodas alatt mérhetéen
csOkken a stressz szint.

. Ha nem tudunk valamit egyediil megoldani, batran kérjiink segitséget.

Fentiek végiggondolasa feltétlenil szlksé-
ges ahhoz, hogy vezetéként eljusson valaki a
pszihoszocidlis kockazat jelenlétének megérté-
séhez, és azonositasdhoz a munkahelyen. Sajat
helyén, és fontossaganak megfeleléen csak akkor
lehetséges ezeket kezelni, ha mindezek megér-
tésre munkahelyi vezet6ként megtdrténik.

15
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A kovetkez6kben a fejezet cimében is feltlintetett folyamatot sziikséges elinditani, amely
azonban a tapasztalatok alapjan a kezdeti dontéssel kapcsolatos lépést kovetéen dtgondolt
Iépéseket, és a szilkséges szinten szakembereket is igényel. A foglalkozas-egészségligyi szol-
galtatdn tul a kezdetekben célszer( a pszicholdgidban jartas szakember segitségét igénybe
venni. Ez nem spérolhaté meg, mivel a tapasztalatok szerint a szakszer( segitség a mikodd
gazdasagi szervezet szempontjabdl jelentdés mérhetd sikerekkel kecsegtet, mig az esetleg
nem kelld koriltekintéssel elvégzett probléma azonositas és beavatkozas karokat is okozhat.
Ezt még a kovetkezé fejezetben részletesen is indokoljuk.

A KOCKAZATERTEKELES FOLYAMATA:
1. A veszélyek és a kockazatoknak kitett személyek azonositasa
A veszélyek azonositasa a kockazatértékelés alapja.

Altalanossagban részletesen szamba kell venni a munkakérnyezetben lévé valamennyi mun-
kafolyamatot, az alkalmazott tevékenységet, a technoldgiat, a munkaeszkozt, a felhasznalt
anyagokat és a munkavégzés modjat (munkamaodszert), az elvarasokat, és annak eléréséhez
alkalmazott irdnyitdsi és vezetési, mérési modszereket is. Ezzel feltarni a veszélyeket és koc-
kazatokat.

A pszichoszocialis kockazatnak kitett munkavallalok azonositasa a fontos kovetkez6 1épés.
A lehetd legteljesebb kdrben szamba kell venni azokat a személyeket, akiket az azonositott
veszélyek fenyegethetnek.

A munkavallalék egyéni kiilonbségeivel (testi-lelki adottsagaival) is szamolnia kell, mivel a
munkavégzésbdl és a munkakdrnyezetbdl szarmazé megterhelések egyénenként és eseten-
ként is kuldnb6z6 igénybevételt jelenthetnek. Ezért a kiilonb6z6 munkavallaléi csoportok
(pl. életkor, nem) figyelembevételével készitett kockazatértékelés mellett nagy jelentésége
van az egyéni munkakori alkalmassagi vizsgalatoknak, és egyéb koriilmények feltarasanak.
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2. A kockazatok értékelése és rangsorolasa

A kockazatok mindségi, illetéleg sziikség esetén mennyiségi értékelése sordn a munkaltatd
megbecsiili a veszélybdl eredd lehetséges karos kovetkezmény mértékét és sulyossagat,
valamint a veszély bekdvetkezésének valdsziniliségét. Minden esetben sziikséges a mun-
kakorilmények (Iétesitmény, munkahely, technoldgia, munkaeszkdz, fizikai, szocidlis/tarsa-
dalmi munkakdérnyezet) és a munkavégzés elemzése is.

A minéségi és mennyiségi kockdzatértékelést is sziikséges elvégezni.

A munkahelyen szamos olyan veszélyforras van jelen (kényszertesthelyzet; monoton munka;
rossz munkahelyi kdzérzet; stressz; kombinalt hatasok), amikor minéségi kockazatértéke-
lést kell végezni. Ezekben az esetekben mindsiteni kell a kockazat/esemény bekdvetkezésé-
nek és sulyossaganak a valészinliségét is.

Ez az értékelés a legtobb munkahely esetében a felismert veszélyek attekintését és a koc-
kazatok rangsorba allitasat, és elemzését jelenti annak érdekében, hogy a munkaltaté
meghatarozhassa a sziikséges intézkedéseket.

A kockazatok értékelése magaban foglalja annak megallapitasat is, hogy a koriilmények
megfelelnek-e a munkavédelemre vonatkozé szabalyoknak, tovabba biztositott-e a
kockazatok elfogadhat6 szinten tartasa.

A munkaltato kotelessége az emberi tényezo figyelembe vétele is kiilonds tekintettel
az egyhangu, kotott Gteml munkavégzés idétartamanak a mérséklésére, illetve kdros ha-
tasanak a csokkentésére, a munkaidé beosztasara, a munkavégzéssel jaré pszichoszocialis
kockazatok okozta igénybevétel elkeriilésére.

Mindségi kockazatértékelés esetén célszerli a gyakorlatban hasznalhato kategoériakat felal-
litani, példaul a kdvetkezdk szerint:

A veszély bekdvetkezésének valészintisége lehet:
- valészin(tlen,
- lehetséges, de nem valészind,
- valészind,
- szinte elkerllhetetlen (csak id6 kérdése).

Az elézbek alapjan a kockazatokat célszer(i sulyossagi (fontossagi) sorrendbe Aallitani.
A legsulyosabb (legstirg&sebb intézkedést igényld) kockazatok természetesen azok, amelyek :
+ aveszélyek a legsulyosabb kart okozhatjak,

+ alegtobb személyt érinthetik, és

+ alegnagyobb valdszinliséggel kdvetkezhetnek be.

A kockdzatok rangsoroldsa
A kockazatok megelézése vagy csdkkentése érdekében sziikséges intézkedéseket célszerd
siirgosségi sorrendbe éllitani.
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3. Megel6z6 intézkedések meghozatala

A kockazatok min&ségi és mennyiségi értékelést kdvetéen a munkaltaténak a kdvetkezdket
kell eldontenie:

a) a jelenlegi munkakdrilmények kielégitik-e a munkavédelemre vonatkozé szabalyok
kovetelményeit;

b) milyen intézkedésekkel lehet a jelenlevé veszélyforrdsokat megsziintetni, a kockaza-
tokat pedig elfogadhaté mértékdre csékkenteni;

¢) a kockazatok megfeleld ellendérzés alatt vannak-e.

A munkaltatonak intézkedési tervet kell készitenie a kockazatok csokkentése érdekében, a
felelds és a hataridé megjelolésével.

A legfontosabb a megel6zés elvének szem el6tt tartasa, ami a pszichoszocialis kockazatok
esetén is fontos.

4, Cselekvés

A kockazatértékelés akkor lesz eredményes, ha a megtett intézkedések soran érzékelhetd,
kimutathatd, esetleg mérhetd a kdrositd hatas(ok) csokkenése, megsziinése.

5. Nyomonkovetés, feliilvizsgalat

A munkaltaténak ellendriznie kell, hogy a kockazatértékelés megallapitasaként, a kockazatok
csokkentése érdekében meghatérozott és végrehajtott intézkedések valéban hatdsosan és
stabilan csokkentették a kockazatokat.




A

terhelés kockazatértékelés - modszertani segédanyag
SZAKSZERVEZETEK

AZ AGAZATBAN AZONOSITHATO MUNKAHELYI PSZICHES KOCKAZATOK
KIEMELHETO SPECIALIS ELEMEI, A PSZICHOSZOCIALIS KOCKAZATERTEKELES
LEHETSEGES MODSZEREI:

A pszichoszocidlis kockazatok specialis jellemzdi:

A pszichoszociélis kockazatok harom speciélis jellemzével rendelkeznek. Ezek olyan sulyu sa-
jatossagok, amelyek a munkavédelmi kommunikéciéba beéplilve, Uj alapokra helyezhetik a
munkavédelmi szakma megitélését, szerepét a magyar gazdasagban.

A pszichoszocialis kockazatok specialis jellemzéi:

« kozvetleniil befolyasoljak az adott szervezet versenyképességét,

o kezelésiik torténhet a ,csokkentés” és a,,ndvelés” iranyai szerint egyarant,

o értékelési folyamataban lehetéség szerint ,szoba kell allni” valamennyi
munkavallaloval (a legfelsé vezetéstdl kezdve a kozvetlen munkahelyi vezetékon at
a beosztott munkatérsak teljes dllomanyaig).

»A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaadodk, a munkavallalok és a tarsadalom valamennyi
olyan k6z0s tevékenységét jelenti, amely a munkahelyi egészség és jol-lét javitasara irdnyul.

A cél eléréséhez harom eszkdzrendszer egyiittes alkalmazéasa sziikséges: a munkaszerve-
zet javitasa, az aktiv dolgozdi részvétel biztositasa és tamogatasa, valamint az egyéni

kompetencia erdsitése.”
(ENWHP 1997, Luxemburgi Deklaracio)

A pszichoszocidlis kockdzatértékelés elvégzése kapcsan az el6készités soran az adott szerve-
zethez illesztett modszer és tartalom kivalasztasi folyamata soran meghatdrozo fontossagu a
szervezet legfelsd vezetésével a sziikséges konzultaciok lefolytatasa.

A pszichoszocidlis kockazatértékelés kulcs fontossagu tényezdje, hogy milyen mértékben si-
kerll a munkatarsak bevonasanak megvalésitasa.

Fontos, hogy a kockdazatértékelési folyamatba vald részvételre a szervezet legfelsé vezetése
kérje fel a munkatérsakat. Nyomatékositania sziikséges a vezetésnek, hogy ez a szervezet
szempontjabdl fontos, és ezzel milyen céljai vannak. Ezt a teljes folyamat alatt kommunikalni
és hitelt érdeml&en képviselni szlikséges.

Sulyos hiba lehet, ha a munkatarsakat nem vonjak be a folyamatba kell6 mértékben, ha a vé-
leményiiket nem veszik figyelembe, ha a vélemények miatt retorzidk kdvetkeznek be, illetve
ha nem torténik a folyamat végén semmi, elmulasztjék a visszajelzést és minden véltozatla-
nul mikadik tovabb.

Amennyiben ezek a,blindk” mégis elkdvetésre keriilnek, ugy a késébbiekben a munkatarsa
egylttmuikoddésére, 8szinteségére nem igen szamithat az adott szervezet. Ez pedig az egész
kockazatértékelési folyamatot kilresiti, megbizhatatlannd teszi, Iényegében egy biirokrati-
kus aktussa degradalja.
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Az dgazatban a feltart kutatasi eredményei alapjan, valamint a vonatkozo szakirodalomban
foglaltaknak megfeleléen, és a helyszini ldtogatasok tapasztalatai alapjan is rogzithetk azok
a kortlmények, amelyek a pszichoszocialis kockéazat kialakulasat, és befolyasold szerepét
ezen az agazati teriileten meghatdrozza:

- amunkafeladathoz, munkavégzéshez kotheto stresszorok jelenléte:
0 amindségi elvarasok
0 aszdmonkérés modja
o nem jellemzd médon esetenként a monotdnia

- amunkakoérnyezethez kotheto stresszorok jelenléte:
o munkavégzés helyének kialakitasa-ergondmiai problémak
o vegyi anyagok jelenléte
o munkahelyi levegé minésége

- aszervezeti hierarchiabél fakado stresszorok jelenléte:

o jelentkezik szervezeti szinten (a szervezeti kultura harmonidja, vagy diszharmoéniaja)
kapcsolati, érték, informacios, és érdekkonfliktusok, munkahelyi Iégkor
ellenérzési médszerek, gyakorisdga
vezetési szerepek modszerek, vezetési stilus
munkatarsi szinten
. szerep-felelésség konfliktusa
. feladat-hataskor inkonzisztenciaja

O 0 O Oo

- szervezeten kiviili stresszorok lehetnek:
o csaladi hattér elégtelensége
o tarsadalmi kapcsolatok, tarsadalmi helyzet
o otthontdl tdvoli munkavégzés

A kockazatértékelés akkor lehet csak igazan eredményes, ha az alkalmazott modszer minél
tokéletesebben illeszkedik a vizsgalandé szervezet jellemzdihez. (a termelés, ill. a szolgéltatas
tartalma, veszélyessége, a szervezet mérete, szervezeti kultura, alkalmazottak jellemzdi, stb.).

Ezek a mUikodési jellemz6k pedig nagyon eltéréek lehetnek, ezért a kivalasztandd médszer-
tan is rendkiviil valtozatos lehet. Oriasi hiba barmely vezeté részérél, ha minden fenntartas
nélkil vesz hasznélatba olyan médszereket, amelyeket mar masvalaki, mashol valamikor mar
hasznalt. A megfelelé kockazatértékelési modszer kivalasztasa ezért kulcsfontossagu elem a
kockazatértékelés hatdsossdga szempontjabol.

+A veszélyazonositds és a kockdzatértékelés modszertana nagyon valtozatos a kiilénb6zé
ipardgakban, az egyszerl értékelésektdl a terjedelmes dokumentéciét igénylé Gsszetett
mennyiségl elemzésekig terjed. Az egyes veszélyek eltéré modszerek alkalmazasat kdvetelik
meg; pl. egy hosszu ideig tartd, vegyszernek valo kitettség értékelése mas modszert tehet
szlikségessé, mintha egy berendezés vagy egy irodai munkaallomas biztonsagat értékelik.
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és terhelés kockazatértékelés - médszertani segédanyag

Minden egyes szervezet olyan megoldasokat valasszon, amelyek megfelelnek alkalmazasi
teriletének, jellegének és nagysagdanak, tovabbd igényeinek is, a részletek, az 6sszetettség,
az idé, a koltségek, és a rendelkezésre all6 megbizhatéd adatok szempontjabdl. A vélasztott
megoldasok egyesitve eredményezzenek egy, a szervezet 6sszes munkahelyi egészségi és
biztonsagi kockazatanak folyamatos kiértékelését tartalmazé modszertant.

Elkerllhetetlen tehat szakember bevonasa ebbe a folyamatba. Bonyolultnak, és koltségesnek
tlnik, de hatdsa egészen megdobbentden hatékony lehet, és elmulasztasa viszont jelentds
kérokat okoz a szervezet részére nem beszélve vezetSket, és a munkatarsakat éré pszichés
terhelésrél, ami pszichoszomatikus betegsége kialakuldsahoz vezethetnek.

A miikodési hibak lehetnek:
« allapothibak

« rendszerhibak

- folyamathibak

A modszerek lehetnek:

- interjuk

- kérddivek, kérdéslistak (online is)
- ellendérzd adatgydjtd kartyak

- elemzések

- feltard beszélgetések stb..

A kommunikacio jelentosége:

Azonban moddszerek kivélasztasa és haszndlata szakember iranyitasaval torténjen minden
esetben.

A kommunikacidra nagy figyelmet kell forditani. EImulasztasa, illetve rossz irdnya, és alkalma-
zasa esetén az egész folyamat hatastalan lehet. A kommunikacids folyamatok rendbetétele
hatdsos eszkoz lehet a pszichoszocidlis kockazatok kezeléséhez.

Osszefoglava:

- A pszichoszocidlis kockazatok kezelésével hozzajarulhatunk a versenyképesség novelé-
séhez.

- A pszichoszocialis kockdzatértékelés specidlis jellemzékkel bird kockdzatokat érint.

- A kockézatok azonositasa sordn szubjektiv, és objektiv hatdsok szambavételére sziikség
van. A kiilénbség a megterhelések, és igénybevételek azonositasa kapcsan jelentkezik.

- Sok adat a munkavallalék véleményébdl, megnyilatkozéasaibol nyerhetd csak ki.

- A munkahelyi vezetés szerepe a folyamatban kulcsfontossagu.

- A modszerek kivalasztasa korultekintést, és szakért6i kdzremUkddést igényel.

- A munkatdarsak nem kell6 mértéki kovetkezetes bevonasa sulyos hiba.

- A befektetett forrasok megtériilnek tobbszordsen a sikeres beavatkozas, és fenntartast
kovetden.
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Munkahelyi pszichés terhelés kockazatértékelés - méd

A PSZICHOSZOCIALIS KOCKAZATOK MEGFELELO
EREDMENYESSEGU KEZELESE
NOVELI AZ ADOTT SZERVEZET VERSENYKEPESSEGET.

»A csucsteljesitmény véllalatok képesek az dtlagemberekbdl huzamos idén keresztil atlag
feletti teljesitményt kihozni. Ez fontos: hiszen az alkalmazottak tobbsége mindig is atlagos
képességl ember, ha a szervezet képes ezt a tdmeget, csoportot tartésan motivalni, elége-
detté tenni, az elégedettséget fenntartani, fokozni, akkor komoly versenyelényre tesz szert”

(Peters & Waterman: A siker nyoméban)
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