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MERRE TOVÁBB CIVILIZÁCIÓ?

A MUNKÁVAL ÖSSZEFÜGGŐ DISTRESSZ 
JELENTŐSÉGE ÉS KÖVETKEZMÉNYEI

Nagy Edit
Szent Atanáz Görögkatolikus Hittudományi Főiskola

nagy.edit@szentatanaz.hu

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.

Absztrakt
Tanulmányomban a károsító, azaz distressz negatív 
következményeinek a testi-lelki-közösségi egészsé-

günkre gyakorolt hatásait szeretném bemutatni.
 A munka változó világa egyre jobban megterheli a 
munkavállalókat – értve ezen a leépítéseket, a tevé-

kenységek gyakori kihelyezését, a határozott időre 
szóló szerződések szaporodását, a munkahelyi bi-
zonytalanságot, a munka intenzitásának növekedé-

sét, a munka és a magánélet közötti egyensúly meg-

teremtésének nehézségeit, valamint a munkahelyi 
stresszel való megküzdést segítő programok hiányát.
A tartós, káros stressz (distressz) az egyén, a mun-

kahely és a társadalom szintjén is számos negatív 
következménnyel jár. A lényegi megoldás pedig az, 
hogy a munkáltató odafigyelve a munkahelyi stressz 
okozta ártalmakra, biztosít a dolgozóinak rendsze-

res feltöltődést eredményező pihenést, tréningeket, 
amelyek arra szolgálnak, hogy a dolgozók elsajá-

títhassanak olyan módszereket, amelyekkel egymást 
könnyebben megértik, konfliktusaikat kezelni tudják 
anélkül, hogy a gyakori, ám semmit meg nem oldó 
sértődés vagy agresszió jelentkezzen.
Kulcsszavak: segítő hivatás, krónikus munkahelyi 
stressz, kiégés, krízis, érzelmi túlterhelés.

Bevezetés
A stressz nélkülözhetetlen eleme mindennapi működésünknek, segít min­

ket a kihívások leküzdésében, a veszélyhelyzetek elkerülésében, a problé­

máink megoldásában. Alapvető célja tehát, hogy segítse alkalmazkodásun­

kat vagy védekezésünket, azaz túlélésünket. 
A károsító stressz egy olyan tényezővé vált, amely ha elhatalmasodik 

rajtunk, felmorzsolja energiáinkat, tönkreteszi kapcsolatainkat, aláássa az 
önbizalmunkat, sőt az elhatalmasodó szorongás miatt, pszichoszomatikus 
tünetek kialakulásához vezethet. A stresszhelyzeteket nem tudjuk kizárni 
életünkből, azok folyamatosan körülvesznek minket, azt azonban, hogy mi 
hogyan reagálunk ezekre, tudjuk befolyásolni. Nem mindegy, hogy reakci­
óinkat tudjuk-e kontrollálni, és ezáltal a stresszhatásokat a magunk javára 
fordítani, vagy pedig csak sodródunk az eseményekkel és hagyjuk elha­
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talmasodni magunkon. A munkahelyi stresszhelyzetek jó megoldásához 
fontos a pozitív énkép, a reális önértékelés, a valós eredményeken nyugvó 
önbizalom és a változtatni tudás és merés képessége és bátorsága. A mun­

kavégzés közben elfáradhatunk, szoronghatunk még a legjobb munkahe­

lyen is. Telítődhetünk az ingerekkel, a feladatokkal, a hallottakkal, látot­
takkal. Ilyenkor nagyon jót tesz a relaxáció, az autogén tréning, de sokat 
segít néhány egyszerű mozdulatsor, mély légzésekkel, vagy néhány korty 
folyadék.  A lényegi megoldás azonban az, ha a munkáltató odafigyelve a 
munkahelyi stressz okozta ártalmakra, biztosít a dolgozóinak rendszeres 
feltöltődést eredményező pihenést, testi-lelki tréningeket. Utóbbiak célzot­
tan arra szolgálnak, hogy a dolgozók elsajátíthassanak olyan módszereket, 
amelyekkel egymást könnyebben megértik, konfliktusaikat kezelni tudják 
anélkül, hogy a gyakori, ám semmit meg nem oldó sértődés vagy agresszió 
jelentkezzen. 

A tartós stressz a szervezetet láthatatlanul mérgezi, ha a beteg nem 
tud megbirkózni egyedül vagy segítséggel a munka jelentette terheléssel, 
akkor saját egészsége érdekében, sajnos, a munkahelyváltás lehetőségét is 
mérlegelni kell. 

A téma elméleti megalapozása
A stresszről, általában

Egy adott munkakör jellegéből sokféle stresszkeltő körülmény adódhat. 
Minden munkahelyi pozícióhoz szerepelvárások társulnak, amelynek a 
munkavégzés során meg kell felelni. A munkahelyi környezet, az informá­

ció megfelelő áramlása vagy megakadása, a vezetés ambivalenciái szintén 
lényeges stresszkeltők lehetnek. 

Az egyén számos tulajdonsága, személyiségjegye is szerepelhet 
stresszorként. Bizonyos személyiségtípusba tartozó emberek könnyen fruszt­
rálódhatnak, vagy állandóan magas lehet a szorongásszintjük. Mások pedig 
a pozitív gondolkodás hiányával megnehezítik a megfelelő csoportlégkör ki­
alakulását, rontják a csoportmunka hatékonyságát. A stressz kialakulásának 
nagy jelentősége van mind közösségi, mind pedig egyéni szinten. 

A vezetők némelyike kihasználja hatalmi pozícióját annak érdeké­

ben, hogy munkatársai egyre jobb eredményeket érjenek el, gyakran min­

denáron. Az azonnal megoldandó feladatokkal halmozzák el a munkavál­
lalókat, s ez gyakran a problémamegoldó képesség határát súrolja. Mindez 
kiegészül a mai korra jellemző munkahelyi bizonytalanság érzésével. Ez 
az az emóció, mely legtöbbször elfojtás alá kerül, s a tudat alatt lappangva, 
feldolgozatlanul, pszichés nyomásként nehezedik a legtöbb emberre. 
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Ezek a tényezők pedig az élettani egyensúly felbomlásához vezetnek, a 
szervezet pedig pszichoszomatikus tünetképzéssel válaszolhat (Juhász 2003).

Leggyakoribb általános stresszorok a munkahelyeken:
 − munkahelyi bizonytalanság,
 − leépítés, munkakörök megszűnése,
 − tanult tehetetlenség, depresszió,
 − fokozott megterhelés,
 − azonnali sürgős feladatok,
 − a változások, amelyekkel nehéz lépést tartani (Petróczi 1999).
Ezek a stresszre alkalmas helyzetek pedig a civilizációs betegségek 

kiváltói, esetleg kiújítói lehetnek. A szív-érrendszeri betegségek, a kerin­

gési rendellenességek, a tumorok kialakulásához járulhatnak hozzá. Nem 
elhanyagolható az sem, hogy az alkoholizmus és az öngyilkosság kiváltó 
okai között is az elsők között van a stressz. Hazánkban két év alatt három­

szor annyian haltak meg szív- és érrendszeri betegségekben, mint az euró­

pai átlag (B. Kakas 1994.) 
A szorongás, depresszió nem minden esetben klinikai tüneteket je­

lent. Leginkább negatív érzelmi állapot, amelynek legfontosabb jellemzői 
a tehetetlenség, a kontrollvesztés érzése, mások iránti érdeklődés csökke­

nése, az önvád, a jövő reménytelenségének érzése. 
A depresszió lényege a kilátástalan lelkiállapot, az úgynevezett tanult 

tehetetlenség, melynek következménye lehet a gyomorfekély, vagy a hirte­

len szívmegállás.
Magyarországon, s a nyugati országokban is a munkaképesség csök­

kenés okai között második helyen a pszichés problémák szerepelnek. Ezért 
meghatározó a vezető viselkedése beosztottainak lelki egészségére vonat­
kozóan, ami a munka hatékonyságában nyilvánul meg. Ezt a vezetői fele­

lősséget kellene tudatosítani a munkahelyeken, hiszen a következmények 
egész életre szólóak lehetnek (Buda 1994).

A pszichés eredetű munkaképesség-csökkenés leggyakrabban a kö­

zép- és felső rétegek betegsége.  

Kampány a munkahelyi stressz ellen
2002. július 2-án a Munkahelyi Egészség- és Biztonságvédelem Európai 
Ügynöksége elindította a munkahelyi stressz elleni harcot támogató első 
páneurópai kampányát. Adataik szerint az Európai Unió munkavállalóinak 
28 százalékát érintő jelenségről van szó, ez csaknem 40 millió embert je­

lent. Bár a stressz a nőket látszólag érzékenyebben érinti, valójában mind­

két nem számára, valamennyi gazdasági ágazatban és a szervezet minden 
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szintjén meghatározó problémaként jelentkezik. A szakértők ennek leg­

gyakoribb okát a munkakörülmények feletti ellenőrzés hiányában látják. A 
munkahelyi stressz mind emberi viszonylatban (gyakori megbetegedések), 
mind gazdasági vonatkozásban komoly következményekkel jár. A munka­

helyi távolmaradások és az egészségügyi költségek mintegy 20 milliárd eu­

róval terhelik meg a közös kasszát, s ebbe nem számít bele a termelékeny­

ség csökkenése miatti veszteség (http://www.eurofund.ie/publications/
EFO121.htm). 

A munkával összefüggő stressz, az Európai Munkavédelmi 
Ügynökség szerint

Munkával összefüggésben akkor jelentkezik stressz, amikor a mun­

kakörnyezet követelményei meghaladják a munkavállaló azon képessé­

gét, hogy e követelményeket teljesítse vagy kezelje (Európai Munkavé­

delmi Ügynökség, 2000. Luxemburg).
A munkahelyi stressz, ha intenzív és bizonyos ideig fennáll, szelle­

mi és fizikai egészségkárosodást okozhat. Ha a munkahelyi szervezetben 
túl sok a követelmény és túl nagy a nyomás, az kóros stresszhez vezet. 
Ez pedig rossz a munkavállaló és a szervezet számára egyaránt, s bárkit 
érinthet, bármely ágazatban és bármely méretű szervezetben.

A munkahelyi stressz kockázati tényezői, az Európai Munkavédelmi 
Ügynökség szerint:

 − a szervezet kultúrája, vagy légköre, s hogy ők mit gondolnak a 
munkahelyi stresszről;

 − igénybevételek mértéke; munkaterhelés és fizikai tényezők szerepe;
 − irányítás – mekkora befolyásuk van a munkavállalóknak munka­

végzésük módjára;
 − szervezeten belüli kommunikáció; beleértve olyan problémákat, 
mint megfélemlítés és zaklatás;

 − változás – hogyan kezelik a szervezeten belüli szükségszerű változást;
 − szerep – értik-e a munkavállalók szerepüket a szervezetben, s ez a 
szerep okoz-e konfliktusokat;

 − támogatás – a munkatársak és szervezet vezetői felől érkezik-e 
problémás helyzetben külső segítség;

 − képzés és oktatás – sikerül-e a szervezeten belül megvalósítani a 
folyamatos tanulás elvét, ami megadhatja a feladatok elvégzéséhez 
szükséges ismeretek, jártasságok megszerzését;

 − az egyéni különbségek kezelése iránti nyitottság (http://agency.
osha.eu.int)

Nagy Edit
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A munkahelyi stressz fogalma, a munkavállalóra gyakorolt fiziológiai 
hatás szerint:

A munka, munkahelyi környezet, a munkaszervezet ártalmas vagy 
kellemetlen jellegére adott érzelmi, kognitív, viselkedéses és élettani vá­

lasz. Az arousal magas szintjével, a distresszel és gyakran a megküzdési 
képtelenséggel jellemezhető állapotként jellemezhetjük (Juhász 2003).

A feladattal kapcsolatos stresszorok
Nagy valószínűség szerint minden munkaköri leírásnak vannak 

olyan elemei, amelyek a munkavállalók számára, adott időpontban a káro­

sító stressz forrásai lehetnek, ilyenek a minőségi vagy mennyiségi túl-vagy 
alulterhelés megnyilvánulásai.

A munkakörnyezettel kapcsolatos stresszorok
Stresszorok lehetnek a zaj, a hő, a rossz megvilágítás, a túlzsúfoltság, 

a kellemetlen szagok felhalmozódása.
Tapasztalatok szerint ma a munkahelyeken az egyik leggyakoribb, a 

fizikai környezettel kapcsolatos stresszor, a zaj. A zajos munkahelynek ká­

ros vegetatív és pszichés hatása is lehet, a zaj, mivel kellemetlen, ronthatja 
a teljesítményt (Klein 2000).

A szervezetben betöltött szereppel kapcsolatos stresszorok
Egyéni szinten vizsgálva lehet: szerep-kétértelműség;  szerepkonfliktus;  
karrierfejlődés; túl sok felelősség a dolgozókért, mely valószínűleg a me­

nedzserek számára stresszkeltő lehet, mivel túl nagy felelősséggel bír a 
dolgozók előléptetéséért, elbocsátásáért. A nagymértékű felelősség olyan 
járulékos stresszorokhoz is vezethet, mint például sokat kell járni érte­

kezletekre, sok határidőt kell betartani, s napjainkban gyakran hívják fel 
a kutatók a figyelmet a döntéshelyzetre, mint a distressz egyik formájára 
(Nagyné–Kovács M. 2006, 18).

Csoportszinten vizsgálva lehet:
 − összetartás hiánya;
 − jó munkatársi kapcsolatok hiánya;
 − csoporton belüli konfliktusok;
 − felettessel/beosztottal való kapcsolat.
Szervezeti szinten vizsgálva lehet:

 − szervezeti légkör;
 − vezetési stílusok;
 − ellenőrzési rendszerek;
 − túl alacsony fizetés, az állás bizonytalanság.

A MUNKÁVAL ÖSSZEFÜGGŐ DISTRESSZ JELENTŐSÉGE...
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Szervezeten kívüli stresszorok jelentősége
 − családi és munkahelyi szerepek összeegyeztetésének nehézsége, kü­

lönösen a családos nők esetében; 
 − elidegenedés és anómia a társadalomtól való elszigetelődés érzésé­

nek következtében alakul ki speciális foglalkozási csoportoknál (pél­
dául jegyellenőr); 

 − gyakori költözés, amit egyes foglalkozások szükségessé tesznek, 
ilyen a diplomata.
A jövő szervezetének stresszorai
­ Vidéki vagy városi életkörülmények, több vizsgálatban azt találták, 

hogy a városban élőket átlagosan kevesebb stressz éri, mint a falun élőket  
(Juhász 2003). 

- A munkaszervezés változásai. A bizonytalanná váló munkaerőpiac, 
a vállalatok felvásárlása, a leépítések növekvő gyakorisága végső soron 
mind oda vezetnek, hogy felbomlanak a hagyományos munkahelyi-mun­

katársi kapcsolatok, és egyre kevesebb kontrollja lesz a munkavállalóknak 
a munkakörülményeikre, szociális támogatottságukra (Buda 1994).

- Növekvő alkalmazkodási kényszer az ügyfelek igényeihez. A foko­

zódó nemzetközi verseny miatt a vállalatok egyre inkább igyekeznek meg­

felelni az ügyfelek igényeinek, és ez hatással van a dolgozók munkájának 
tartalmára is.

- A vezetés eredmény-centrikussága. Szintén a fokozódó piaci ver­
senynek tudható be a mind nagyobb hatékonyságra és gyorsaságra való 
törekvés, ami a dolgozók túlhajszolását eredményezheti. 

A folyamatos technológiai fejlődés növekvő kognitív terhelést is je­

lent a dolgozóknak (Klein 2000).

A kiégés és a stressz kapcsolata
A kiégés nem más, mint egy fáradt, hitevesztett állapot, amelyben az egyén 
feladja minden vágyát, úgy érzi, nem képes a megvalósításra.

A „burnout” veszélye napjainkban egyre nagyobb, ezért oda kell fi­

gyelni azokra a tünetekre, amelyek a felborult lelki egyensúlyra utalnak. 
Az emberrel foglalkozó szakmák, így a menedzseri lét is magában hordoz­

za az úgynevezett kiégési szindróma veszélyét, azt az állapotot, amikor az 
egyébként motivált személyiség telítődik azokkal a problémákkal, melyek 
nap, mint nap jelentkeznek tevékenységében.

A kiégés fogalom, amelyet eredetileg a technológiában használtak, s 
amely az egykor működő energiaforrás gyengülését írja le, egészen annak 
megszűnésig.

Nagy Edit
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Ez nem történik hirtelen, hanem folyamatosan, több szakaszban érint­
heti az egyént, de akár a szervezet egészét is. Herbert J. Freudenberger 
pszichoanalitikus, aki a kiégés fogalmát megalkotta, önsegítő közösség 
tagjainál, egészségügyi intézmények dolgozóinál figyelte meg és írta le a 
kiégés jellegzetes tünetegyüttesét. Azóta e problémakörnek egyre nő az iro­

dalma, elméleti megközelítése és gyakorlati szociálpszichológiai kutatása. 
A fogalom meghatározása: „a szindróma krónikus emocionális meg­

terhelések, stresszek nyomán fellépő fizikai, emocionális, mentális kime­

rülés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és ideálok 
elvesztésével jár, s melyet a saját személyre, munkára, illetve másokra vo­

natkozó negatív attitűdök jellemeznek” (Freudenberger, H. 1974). 
A kiégés főbb tünetei:
Az alvászavar, fáradtság és kimerültség érzése, mentális és érzelmi 

tünetek megjelenése, úgymint a szorongás, cinizmus, elszemélytelenedés 
vagy a kóros táplálkozási szokások megjelenése. A ma már menedzserbe­

tegségnek tartott kiégést humánspecifikus munkakörben dolgozóknál ész­

lelték először. Amikor valaki mentálisan, fizikailag és érzelmileg is elfárad, 
akkor kiégésről beszélhetünk (Kopp–Skrabski 1995).

Megküzdés /coping/
Azt a folyamatot, melynek során az egyén próbál szembeszállni a stresszel, 
megküzdésnek nevezzük, mint már előbb említettük, Lazarus eredetileg a 
megküzdés két fő módját különítette el, Kopp Mária ezt fejlesztette tovább. 

Amikor az egyén összpontosít a speciális problémára, hogy megkísé­

relje azt a jövőben elkerülni vagy megváltoztatni, problémaközpontú meg­

küzdésnek nevezzük.
Foglalkozhat viszont azzal is, hogy enyhítse a stresszkeltő helyzethez 

kapcsolódó érzelmi reakciókat, ha a helyzetet magát nem is tudja meg­

változtatni. Ezt a folyamatot érzelemközpontú megküzdésnek nevezzük 
(Hárdi 1997).

A megküzdési stratégiák egy sajátos profilt alkotnak, ami alapján fel­
vázolható a személy sajátos megküzdési stílusa. A megküzdésben fontos 
szerepe van az önértékelésnek. A megküzdési stílus alakulását nemi kü­

lönbségek is befolyásolják. A nőkre általában jellemző a problémák meg­

beszélése, a stressz másokkal való megosztása, a társas támogatás keresése. 
Szem előtt kell azonban tartani, hogy bármely megküzdési stratégiának le­

hetnek kedvező vagy kedvezőtlen következményei, attól függően, hogy ki, 
mikor és hol alkalmazza azt (Pikó 2003).

A MUNKÁVAL ÖSSZEFÜGGŐ DISTRESSZ JELENTŐSÉGE...
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Összegzés
Szorongás és a károsító, munkahelyi stressz kapcsolata

 A stresszre adott leggyakoribb válasz a szorongás. A testi megbetegedések 
nagy részében számolnunk kell a szorongással, amely a szomatikus álla­

potot nagy részben befolyásolhatja, a kiégés kimenetele kedvezőtlenebb, 
a rehabilitáció esélyei rosszabbak lehetnek. A szorongás lelki és testi meg­

nyilvánulásokkal jár. Fontosnak tartjuk, hogy az állandó stressz alatt élő 
személy levezetésként elmondhassa valakinek, kifejezhesse szorongásait, 
és problémáit (Barkóczi–Kulcsár 1985).

Időnként mindenki érez szorongást, feszültséget, nyugtalanságot, fé­

lelmet. Egy bizonyos szintig ez egészséges: fokozza a teljesítőképességet 
(pl. sportban, munkahelyen), és a szervezet, ha fenyegetést észlel, felké­

szíti a testet a menekülésre vagy éppen a szembeszállásra (fight or flight, 
azaz „harcolj vagy menekülj”). Ha valaki sohasem, semmilyen helyzetben 
nem szorong, az beteg, pszichopata.  Akkor válik problémává a nyugtalan­

ságérzet, ha az élet minden területére átterjed, és általános érzéssé válik. 
Kognitív, testi, érzelmi és viselkedési komponensek együtt hozzák létre a 
nyugtalansággal, aggodalommal járó szorongást. Olyan mindennapos ér­
zés, amely azonosítható külső ok nélkül is létrejön. Tehát nem egyenlő a 
félelemmel, aminek van pontos külső oka. A stresszkeltő tényezőket két 
csoportba sorolhatjuk: egyik a munka jellegéből adódik, a másik pedig a 
munkavállalók személyiségéből fakad, s fizikai megnyilvánulások kísérik 
(Juhász 2003, 5–20).

Ilyen élettani-testi tünetek kísérhetik: szívdobogás, émelygés, mell­
kasi fájdalom, fejfájás, gyomorfájás, izomfeszültség a vállban és nyakban, 
szédülés, fáradtság. Érzelmi komponensei: nyugtalanság, izgatottság, érzé­

kenység, álmatlanság vagy rossz álmok sorozata. 
Összegezve elmondhatjuk, hogy modern, civilizált életünk a kényel­

men és a jóléten túl, kellemetlen mellékhatást is hordoz magában. Neveze­

tesen azt, hogy az emberek jelentős része szorong. A szorongáskeltés pedig 
a munkáltatók, a felettesek kezében egy igen hatékonyan működő eszköz 
lett. A technikai fejlődés megteremtette a keretét a modern kizsákmányo­

lásnak. 
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