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A MUNKAVAL OSSZEFUGGO DISTRESSZ
JELENTOSEGE ES KOVETKEZMENYEI

Nagy Edit
Szent Atanaz Gorogkatolikus Hittudomanyi Foiskola

Abstract
In the paper the negative consequences of
distress on our physical and spiritual com-
munity health are presented.
The workers are subjected to stress in the
changing world of occupation like, for ex-
ample, redundancy, having to move to a
new place of residence due to occupational
demands, fixed-term contracts, occupation-
al insecurity, intensity of work, inability to
create balance between work and private
life, inability to combat streess. Long last-
ing stress or distress results in negative
consequences for the individual, workplace
and society as well. The main solution is for
the employer to pay attention to the effects
of the workplace stress, providing their em-
ployees with regular recharging recreation
and relevant training opportunities.
Key words: supporting occupation, chron-
ic workplace stress, burnout, crisis, emo-
tional overwhelming.

nagy.edit@szentatanaz.hu

Absztrakt
Tanulmanyomban a karosito, azaz distressz negativ
kovetkezményeinek a testi-lelki-kozésségi egészsé-
giinkre gyakorolt hatasait szeretném bemutatni.
A munka valtozo vilaga egyre jobban megterheli a
munkavallalokat — értve ezen a leépitéseket, a tevé-
kenységek gyakori kihelyezését, a hatarozott idore
sz0lo szerzédések szaporodasat, a munkahelyi bi-
zonytalansagot, a munka intenzitasanak névekedeé-
set, a munka és a maganélet kézotti egyensuly meg-
teremtésének nehézségeit, valamint a munkahelyi
stresszel valo megkiizdést segitd programok hianyat.
A tartos, karos stressz (distressz) az egyén, a mun-
kahely és a tarsadalom szintjén is szamos negativ
kovetkezménnyel jar. A lényegi megoldas pedig az,
hogy a munkaltato odafigyelve a munkahelyi stressz
okozta artalmakra, biztosit a dolgozoinak rendsze-
res feltoltédést eredményezé pihenést, tréningeket,
amelyek arra szolgalnak, hogy a dolgozok elsaja-
tithassanak olyan médszereket, amelyekkel egymdst
konnyebben megértik, konfliktusaikat kezelni tudjak
anélkiil, hogy a gyakori, am semmit meg nem oldo
sertodes vagy agresszio jelentkezzen.
Kulesszavak: segitd hivatas, kronikus munkahelyi
stressz, kiégés, krizis, érzelmi tulterhelés.

Bevezetés

A stressz nélkiilozhetetlen eleme mindennapi mitkddésiinknek, segit min-
ket a kihivasok lekiizdésében, a veszélyhelyzetek elkeriilésében, a problé-
maink megoldasaban. Alapvetd célja tehat, hogy segitse alkalmazkodasun-
kat vagy védekezésiinket, azaz talélésiinket.

A karosito stressz egy olyan tényezdvé valt, amely ha elhatalmasodik
rajtunk, felmorzsolja energidinkat, tonkreteszi kapcsolatainkat, alddssa az
onbizalmunkat, sét az elhatalmasodé szorongds miatt, pszichoszomatikus
tiinetek kialakulasahoz vezethet. A stresszhelyzeteket nem tudjuk kizarni
¢letlinkbdl, azok folyamatosan koriilvesznek minket, azt azonban, hogy mi
hogyan reagalunk ezekre, tudjuk befolyasolni. Nem mindegy, hogy reakci-
oinkat tudjuk-e kontrolldlni, és ezaltal a stresszhatasokat a magunk javara
forditani, vagy pedig csak sodrodunk az eseményekkel és hagyjuk elha-
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talmasodni magunkon. A munkahelyi stresszhelyzetek j6 megoldasahoz
fontos a pozitiv énkép, a redlis onértékelés, a valos eredményeken nyugvo
Onbizalom ¢€s a valtoztatni tudas és merés képessége és batorsdga. A mun-
kavégzés kozben elfaradhatunk, szoronghatunk még a legjobb munkahe-
lyen is. Telitédhetiink az ingerekkel, a feladatokkal, a hallottakkal, latot-
takkal. Ilyenkor nagyon jot tesz a relaxacio, az autogén tréning, de sokat
segit néhany egyszerti mozdulatsor, mély 1égzésekkel, vagy néhany korty
folyadék. A lényegi megoldas azonban az, ha a munkaltat6 odafigyelve a
munkahelyi stressz okozta artalmakra, biztosit a dolgozoinak rendszeres
feltoltodést eredményezd pihenést, testi-lelki tréningeket. Utdbbiak célzot-
tan arra szolgalnak, hogy a dolgozok elsajatithassanak olyan modszereket,
amelyekkel egymast konnyebben megértik, konfliktusaikat kezelni tudjak
anélkiil, hogy a gyakori, &m semmit meg nem oldo sértddés vagy agresszio
jelentkezzen.

A tartOs stressz a szervezetet lathatatlanul mérgezi, ha a beteg nem
tud megbirkozni egyediil vagy segitséggel a munka jelentette terheléssel,
akkor sajat egészsége érdekében, sajnos, a munkahelyvaltas lehetdségét is
mérlegelni kell.

A téma elméleti megalapozasa

A stresszrol, altalaban
Egy adott munkakor jellegébdl sokféle stresszkeltd koriilmény adodhat.
Minden munkahelyi pozicidhoz szerepelvarasok tarsulnak, amelynek a
munkavégzés soran meg kell felelni. A munkahelyi kdrnyezet, az informa-
ci6 megfeleld aramlasa vagy megakadasa, a vezetés ambivalenciai szintén
lényeges stresszkeltok lehetnek.

Az egyén szamos tulajdonsaga, személyiségjegye is szerepelhet
stresszorként. Bizonyos személyiségtipusba tartozé emberek konnyen fruszt-
raloédhatnak, vagy allandéan magas lehet a szorongasszintjiik. Masok pedig
a pozitiv gondolkodas hidnyaval megnehezitik a megfeleld csoportlégkor ki-
alakulasat, rontjak a csoportmunka hatékonysagat. A stressz kialakulasanak
nagy jelentdsége van mind kdzosségi, mind pedig egyéni szinten.
ben, hogy munkatarsai egyre jobb eredményeket érjenek el, gyakran min-
denaron. Az azonnal megoldandé feladatokkal halmozzak el a munkaval-
lalokat, s ez gyakran a problémamegoldd képesség hatdrat surolja. Mindez
kiegésziil a mai korra jellemz6 munkahelyi bizonytalansag érzésével. Ez
az az emocio, mely legtdbbszor elfojtas ala keriil, s a tudat alatt lappangva,
feldolgozatlanul, pszichés nyomasként nehezedik a legtobb emberre.
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Ezek a tényezOk pedig az élettani egyensuly felbomlasahoz vezetnek, a
szervezet pedig pszichoszomatikus tiinetképzéssel valaszolhat (Juhasz 2003).

Leggyakoribb dltalanos stresszorok a munkahelyeken:

— munkahelyi bizonytalansag,

— leépités, munkakdrok megsziinése,

— tanult tehetetlenség, depresszio,

— fokozott megterhelés,

— azonnali siirgds feladatok,

— a valtozasok, amelyekkel nehéz 1épést tartani (Petroczi 1999).

Ezek a stresszre alkalmas helyzetek pedig a civilizacios betegségek
kivaltoi, esetleg kiujitoi lehetnek. A sziv-érrendszeri betegségek, a kerin-
gési rendellenességek, a tumorok kialakulasahoz jarulhatnak hozza. Nem
elhanyagolhat6 az sem, hogy az alkoholizmus ¢és az ongyilkossag kivalto
okai kozott is az els6k kozott van a stressz. Hazankban két év alatt harom-
szor annyian haltak meg sziv- és érrendszeri betegségekben, mint az eurd-
pai atlag (B. Kakas 1994.)

A szorongas, depresszid nem minden esetben klinikai tiineteket je-
lent. Leginkabb negativ érzelmi allapot, amelynek legfontosabb jellemz6i
a tehetetlenség, a kontrollvesztés érzése, masok iranti érdeklddés csokke-
nése, az 6nvad, a jovo reménytelenségének érzése.

A depresszio 1ényege a kilatastalan lelkiallapot, az ugynevezett tanult
tehetetlenség, melynek kdvetkezménye lehet a gyomorfekély, vagy a hirte-
len szivmegallés.

Magyarorszagon, s a nyugati orszagokban is a munkaképesség csok-
kenés okai kozott masodik helyen a pszichés problémak szerepelnek. Ezért
meghatarozo a vezetd viselkedése beosztottainak lelki egészségére vonat-
kozoban, ami a munka hatékonysagaban nyilvanul meg. Ezt a vezetdi fele-
16sséget kellene tudatositani a munkahelyeken, hiszen a kdvetkezmények
egész €letre szoloak lehetnek (Buda 1994).

A pszichés eredetli munkaképesség-csokkenés leggyakrabban a ko-
z€p- €s felso rétegek betegsége.

Kampany a munkahelyi stressz ellen
2002. jalius 2-4n a Munkahelyi Egészség- és Biztonsagvédelem Europai
Ugynéksége elinditotta a munkahelyi stressz elleni harcot tdmogaté elsd
paneuropai kampanyat. Adataik szerint az Eurdpai Unié munkavallaloinak
28 széazalékat érintd jelenségrdl van szo, ez csaknem 40 milli6 embert je-
lent. Bar a stressz a ndket latszolag érzékenyebben érinti, valdjaban mind-
két nem szamara, valamennyi gazdasagi agazatban és a szervezet minden
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szintjén meghataroz6 problémaként jelentkezik. A szakértdk ennek leg-
gyakoribb okat a munkakoriilmények feletti ellendrzés hidnyaban latjak. A
munkahelyi stressz mind emberi viszonylatban (gyakori megbetegedések),
mind gazdasagi vonatkozasban komoly kovetkezményekkel jar. A munka-
helyi tdvolmaradasok és az egészségiigyi koltségek mintegy 20 milliard eu-
roval terhelik meg a kozos kasszat, s ebbe nem szamit bele a termelékeny-
ség csOkkenése miatti veszteség (http://www.eurofund.ie/publications/
EFO121.htm).

A munkaval Osszefiiggd stressz, az Europai Munkavédelmi
Ugynékség szerint

Munkaval 6sszefliggésben akkor jelentkezik stressz, amikor a mun-
kakornyezet kovetelményei meghaladjak a munkavallalé azon képessé-
gét, hogy e kovetelményeket teljesitse vagy kezelje (Europai Munkavé-
delmi Ugynokség, 2000. Luxemburg).

A munkahelyi stressz, ha intenziv és bizonyos ideig fennall, szelle-
mi és fizikai egészségkarosodast okozhat. Ha a munkahelyi szervezetben
tal sok a kdvetelmény és til nagy a nyomas, az koros stresszhez vezet.
Ez pedig rossz a munkavallalo és a szervezet szdmara egyarant, s barkit
¢érinthet, barmely dgazatban és barmely méretii szervezetben.

A munkahelyi stressz kockazati tényezoi, az Europai Munkavédelmi
Ugynéokség szerint:

— a szervezet kulturdja, vagy légkore, s hogy 0k mit gondolnak a
munkahelyi stresszrol;

— igénybevételek mértéke; munkaterhelés és fizikai tényezdk szerepe;

— iranyitds — mekkora befolydsuk van a munkavallaloknak munka-
végzésiik modjara;

— szervezeten beliili kommunikacio; beleértve olyan problémakat,
mint megfélemlités és zaklatas;

— véltozas — hogyan kezelik a szervezeten beliili sziikségszerii valtozast;

— szerep — értik-e a munkavallalok szerepiiket a szervezetben, s ez a
szerep okoz-e konfliktusokat;

— tdmogatds — a munkatarsak és szervezet vezetdi feldl érkezik-e
problémas helyzetben kiilsé segitség;

— képzés ¢€s oktatas — sikeriil-e a szervezeten beliil megvalositani a
folyamatos tanulas elvét, ami megadhatja a feladatok elvégzéséhez
sziikséges ismeretek, jartassaigok megszerzését;

— az egyéni kiilonbségek kezelése iranti nyitottsdg (http://agency.
osha.eu.int)
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A munkahelyi stressz fogalma, a munkavallalora gyakorolt fiziologiai
hatas szerint:

A munka, munkahelyi kérnyezet, a munkaszervezet artalmas vagy
kellemetlen jellegére adott érzelmi, kognitiv, viselkedéses €s élettani va-
lasz. Az arousal magas szintjével, a distresszel és gyakran a megkiizdési
képtelenséggel jellemezhetd allapotként jellemezhetjiik (Juhasz 2003).

A feladattal kapcsolatos stresszorok

Nagy valdsziniiség szerint minden munkakori leirdasnak vannak
olyan elemei, amelyek a munkavallalok szamara, adott idopontban a karo-
sit6 stressz forrasai lehetnek, ilyenek a mindségi vagy mennyiségi tul-vagy
alulterhelés megnyilvanulésai.

A munkakornyezettel kapcsolatos stresszorok

Stresszorok lehetnek a zaj, a h6, a rossz megvilagitas, a talzsufoltsag,
a kellemetlen szagok felhalmozodésa.

Tapasztalatok szerint ma a munkahelyeken az egyik leggyakoribb, a
fizikai kornyezettel kapcsolatos stresszor, a zaj. A zajos munkahelynek ka-
ros vegetativ és pszichés hatéasa is lehet, a zaj, mivel kellemetlen, ronthatja
a teljesitményt (Klein 2000).

A szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos stresszorok
Egyéni szinten vizsgalva lehet: szerep-kétértelmiiség; szerepkonfliktus;
karrierfejlédés; tul sok feleldsség a dolgozokért, mely valdszintileg a me-
nedzserek szdmara stresszkeltd lehet, mivel til nagy feleldsséggel bir a
dolgozok eldléptetéséért, elbocsatasaért. A nagymértékii feleldsség olyan
jarulékos stresszorokhoz is vezethet, mint példaul sokat kell jarni érte-
kezletekre, sok hataridét kell betartani, s napjainkban gyakran hivjak fel
a kutatok a figyelmet a dontéshelyzetre, mint a distressz egyik forméajara
(Nagyné—Kovacs M. 2006, 18).

Csoportszinten vizsgalva lehet:

— Osszetartas hianya;

— j6 munkatérsi kapcsolatok hidnya;

— csoporton beliili konfliktusok;

— felettessel/beosztottal valo kapcsolat.
Szervezeti szinten vizsgalva lehet:
szervezeti légkor;
vezetési stilusok;

— ellendrzési rendszerek;
tul alacsony fizetés, az allas bizonytalansag.
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Szervezeten kiviili stresszorok jelentosége

— csaladi és munkahelyi szerepek 0sszeegyeztetésének nehézsége, kii-
16n0sen a csalados nok esetében;

— elidegenedés ¢€s andmia a tarsadalomtol valo elszigetelddés érzésé-
nek kovetkeztében alakul ki specialis foglalkozasi csoportoknal (pél-
daul jegyellendr);

— gyakori koltozés, amit egyes foglalkozasok sziikségessé tesznek,
ilyen a diplomata.

A jovo szervezetének stresszorai

- Vidéki vagy varosi életkoriilmények, tobb vizsgalatban azt talaltak,
hogy a varosban ¢ldket atlagosan kevesebb stressz éri, mint a falun éldket
(Juhasz 2003).

- A munkaszervezés valtozasai. A bizonytalanna valé munkaerdpiac,
a vallalatok felvasarlasa, a leépitések ndvekvd gyakorisdga végso soron
mind oda vezetnek, hogy felbomlanak a hagyomanyos munkahelyi-mun-
katarsi kapcsolatok, és egyre kevesebb kontrollja lesz a munkavallaloknak
a munkakoriilményeikre, szocialis timogatottsagukra (Buda 1994).

- Novekvo alkalmazkoddasi kényszer az tigyfelek igényeihez. A foko-
z6d6 nemzetkdzi verseny miatt a vallalatok egyre inkabb igyekeznek meg-
felelni az tigyfelek igényeinek, €és ez hatassal van a dolgozok munkéjanak
tartalmara is.

- A vezetés eredmény-centrikussaga. Szintén a fokozddd piaci ver-
senynek tudhat6 be a mind nagyobb hatékonysagra és gyorsasagra valo
torekvés, ami a dolgozok tilhajszolasat eredményezheti.

A folyamatos technologiai fejlodés novekvo kognitiv terhelést is je-
lent a dolgozdknak (Klein 2000).

A kiégés és a stressz kapcsolata
A kiégés nem mas, mint egy faradt, hitevesztett allapot, amelyben az egyén
feladja minden vagyat, ugy érzi, nem képes a megvalositasra.

A ,,burnout” veszélye napjainkban egyre nagyobb, ezért oda kell fi-
gyelni azokra a tlinetekre, amelyek a felborult lelki egyensulyra utalnak.
Az emberrel foglalkoz6 szakmak, igy a menedzseri 1ét is magaban hordoz-
za az ugynevezett kiégési szindroma veszélyét, azt az allapotot, amikor az
egyébként motivalt személyiség telitdodik azokkal a problémakkal, melyek
nap, mint nap jelentkeznek tevékenységében.

A kieges fogalom, amelyet eredetileg a technoldgiaban hasznaltak, s
amely az egykor miikodo energiaforras gyengiilését irja le, egészen annak
megsziinésig.

NEMZETKOZI TUDOMANYOS KONFERENCIA



A MUNKAVAL OSSZEFUGGO DISTRESSZ JELENTOSEGE... 281

Eznem torténik hirtelen, hanem folyamatosan, tobb szakaszban érint-
heti az egyént, de akar a szervezet egészét is. Herbert J. Freudenberger
pszichoanalitikus, aki a kiégés fogalmat megalkotta, onsegitd kozosség
tagjainal, egészségiigyi intézmények dolgozoinal figyelte meg és irta le a
kiéges jellegzetes tiinetegyiittesét. Azdta e problémakornek egyre nd az iro-
dalma, elméleti megkozelitése és gyakorlati szocialpszicholdgiai kutatasa.

A fogalom meghatarozasa: ,,a szindroéma kronikus emocionalis meg-
terhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis kime-
rilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok
elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vo-
natkozd negativ attitiidok jellemeznek™ (Freudenberger, H. 1974).

A kiégés fobb tiinetei:

Az alvaszavar, faradtsag és kimeriiltség érzése, mentalis és érzelmi
tiinetek megjelenése, ugymint a szorongés, cinizmus, elszemélytelenedés
vagy a koros taplalkozasi szokasok megjelenése. A ma mar menedzserbe-
tegségnek tartott ki¢gést humanspecifikus munkakdrben dolgozoknal ész-
lelték eldszor. Amikor valaki mentélisan, fizikailag és érzelmileg is elfarad,
akkor kiégésrdl beszélhetiink (Kopp—Skrabski 1995).

Megkiizdés /coping/
Azt a folyamatot, melynek sordn az egyén probal szembeszallni a stresszel,
megkiizdésnek nevezziik, mint mar eldbb emlitettiik, Lazarus eredetileg a
megkiizdés két f6 modjat kiilonitette el, Kopp Mdria ezt fejlesztette tovabb.

Amikor az egyén Osszpontosit a specialis problémara, hogy megkisé-
relje azt a jovoben elkeriilni vagy megvaltoztatni, problémakdzponti meg-
kiizdésnek nevezziik.

Foglalkozhat viszont azzal is, hogy enyhitse a stresszkeltd helyzethez
kapcsolodo érzelmi reakcidkat, ha a helyzetet magat nem is tudja meg-
véltoztatni. Ezt a folyamatot érzelemkozpontli megkiizdésnek nevezziik
(Hérdi 1997).

A megkiizdési stratégiak egy sajatos profilt alkotnak, ami alapjan fel-
vazolhato a személy sajatos megkiizdési stilusa. A megkiizdésben fontos
szerepe van az Onértékelésnek. A megkiizdési stilus alakuldsat nemi kii-
16nbségek is befolyasoljak. A nékre altalaban jellemz6 a problémak meg-
beszélése, a stressz masokkal vald megosztasa, a tarsas tiamogatas keresése.
Szem el6tt kell azonban tartani, hogy barmely megkiizdési stratégianak le-
hetnek kedvez6 vagy kedvezdtlen kdvetkezményei, attol fliggden, hogy ki,
mikor ¢és hol alkalmazza azt (Pik6 2003).
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Osszegzés
Szorongas és a karosité, munkahelyi stressz kapcsolata

A stresszre adott leggyakoribb valasz a szorongas. A testi megbetegedések
nagy részében szamolnunk kell a szorongassal, amely a szomatikus alla-
potot nagy részben befolyasolhatja, a kiégés kimenetele kedvezdtlenebb,
a rehabilitacio esélyei rosszabbak lehetnek. A szorongas lelki €s testi meg-
nyilvanuldsokkal jar. Fontosnak tartjuk, hogy az allando stressz alatt €16
személy levezetésként elmondhassa valakinek, kifejezhesse szorongésait,
¢és problémait (Barkoczi—Kulcsar 1985).

Idénként mindenki érez szorongast, fesziiltséget, nyugtalansagot, fé-
lelmet. Egy bizonyos szintig ez egészséges: fokozza a teljesitOképességet
(pl. sportban, munkahelyen), és a szervezet, ha fenyegetést észlel, felké-
sziti a testet a menekiilésre vagy éppen a szembeszallasra (fight or flight,
azaz ,,harcolj vagy menekiilj”’). Ha valaki sohasem, semmilyen helyzetben
nem szorong, az beteg, pszichopata. Akkor valik problémava a nyugtalan-
sagérzet, ha az ¢élet minden teriiletére atterjed, és altalanos érzéssé valik.
Kognitiv, testi, érzelmi és viselkedési komponensek egyiitt hozzak 1étre a
nyugtalansaggal, aggodalommal jar6 szorongast. Olyan mindennapos ér-
z¢s, amely azonosithato kiilsé ok nélkiil is 1étrejon. Tehat nem egyenld a
félelemmel, aminek van pontos kiilsé oka. A stresszkeltd tényezdket két
csoportba sorolhatjuk: egyik a munka jellegébdl adodik, a masik pedig a
munkavallalok személyiségébdl fakad, s fizikai megnyilvanulasok kisérik
(Juhasz 2003, 5-20).

Ilyen ¢lettani-testi tiinetek kisérhetik: szivdobogas, émelygés, mell-
kasi fajdalom, fejfajas, gyomorfajas, izomfesziiltség a vallban és nyakban,
szédiilés, faradtsag. Erzelmi komponensei: nyugtalansag, izgatottsag, érzé-
kenység, almatlansag vagy rossz almok sorozata.

Osszegezve elmondhatjuk, hogy modern, civilizalt életiink a kényel-
men ¢€s a joléten tul, kellemetlen mellékhatast is hordoz magaban. Neveze-
tesen azt, hogy az emberek jelentOs része szorong. A szorongaskeltés pedig
a munkaltatok, a felettesek kezében egy igen hatékonyan miikodo eszkoz
lett. A technikai fejlodés megteremtette a keretét a modern kizsakményo-
lasnak.
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