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A 1O GYAKORLATOK OSSZEGYUJTESENEK CELIA

A munkavallaldk és munkaltatok szdmara hasznosithatd jo és igéretes gyakorlatok gyljteménye, amelyek
hatékonynak bizonyultak a munkahelyi stressz és pszichoszocidlis kockazatok hatdsanak kivédésében,
csokkentésében, a munkatarsak lelki egészségfejlesztésében. ElsGsorban a prevencié a cél jelen témaban,
de a mar kialakult negativ hatdsmechanizmusok kijavitdsa érdekében is kereste a munkacsoport a
cselekvési lehetGségeket.

A 10 GYAKORLATOK GYUIJTEMENY TARTALMA

Bevezetés

Munkahelyi és gazdasagi munkacsoport jo és igéretes gyakorlatok gylijteménye a munkacsoport altal
Osszeallitott helyzetelemzés f6 fokuszpontjai koré épil fel, leirva az adott terilet f6bb ismérveit és a
cselekvési lehetGségek jellegét. A dokumentum szerves részét képezik a témdban fellelt hazai és
nemzetkozi j6- és igéretes gyakorlatok leirdsara, 6sszegzésére szolgdld adatlapok.

Alkalmazott modszertan

A munkacsoport a cselekvési lehetGségek Osszegylijtéséhez felhasznalta a nemzetkézi és a hazai
szakirodalomban leirt gyakorlatokat, az iranyt adé nemzetkozi szervezetek ajanldsai kozott taldlhatd
madszereket, valamint a munkacsoport tagok altal tapasztalt, gyakorlatban megvaldsult programok
Osszegzését. Tovabba a fejlesztési munka ezen szakaszaban megkezdtiik vallalat vezet6k, HR vezet6k
megkérdezését a témaban, és az igy lefolytatott mélyinterjuk soran felmeriilt lehet6ségek nyoman is
tovabb finomitottuk keres6munkank irdnyat. A mélyinterjuk végsé kiértékelését 2017. januar 31-ig
tervezziik.
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1. A MUNKAHELYI STRESSZ CSOKKENTESENEK LEHETOSEGEI

1.1. Bizalmi légkdr kialakitdsa, és rendszerszeriien miikodtetett teljesitmény-
értékelési rendszer (szerz6: Pardi Rozsa, Kristof Robert)

1.1.1. Bizalmi légkér

Szakirodalmi adatok alapjan elmondhatjuk, hogy egy adott orszdgban tapasztalhaté daltalanos bizalmi
szint természetes mdédon megjelenik a munkahelyeken is. Szomoru adat, hogy Magyarorszagon ez a
szint igen alacsony. Ennek a hatdsa nyilvanvaléan megjelenik a munkahelyeken is. Fontos, hogy ezt
figyelembevéve torekedjenek a szervezetek a bizalom kiépitésére és karbantartdsara.

a) Megjelenése a szakirodalomban

e Building Trust in the Workplace 2014.® Next Decade Inc. (trustacrossamerica.com; 2016-
12-06)

e Prizicz Noémi: A bizalmat befolydsold tényez6k vizsgdlata az lizleti kapcsolatokban; A
doktori értekezés tézisei; Miskolci Egyetem - Gazdasagtudomanyi Kar - Marketing Intézet
2013.

e  Francis Fukuyama: Bizalom; Eurépa Kényvkiadd; Budapest, 1997; ISBN 963 07 62021

e Interpersonal trust levels as measured by the World Values Survey and European Values
Study, and the European Social Survey and Afrobarometer Survey — Inglehart & Welzel
(2010)

b) Helye a munkavallaléi igényhierarchiaban

A munkavallaldéi igényhierarchidban tobb szinten is megjelenik a bizalom szerepe. Egyrészt
megjelenik az elvart biztonsag szintjén, ahol a munkahely biztonsaga, a csalad biztonsaga mellett a
moralitds biztonsaga is fontos tényez6. A munkahely moralitdsa (kiszamithatdsag, atlathatdsag,
méltanyossag) a bizalmi szintet erdsen befolyasolja. A bizalmi szint iranti igény az énbecsulés, a
teljesitményértékelése, magabiztossag formajaban szintén a bizalmi szint fontossagdra mutat.
Végiil pedig az 6nmegvaldsitas szintjén ismét megjelenik a moralitds, amely mint Iattuk a bizalom
jelentés eleme.

Osszefoglaléan elmondhatjuk, hogy a bizalom a munkavallaldi igényhierarchia hdrom szintjén is
hangsulyosan megjelenik.
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c) Osszetevéi

A bizalom jelentését, fogalmat tobb tudomdnydg is koril jarja, igy a pszicholégia és a
tarsadalomtudomanyok, mint politikatudomany, szocioldgia, kdzgazdasagtudomany, jogtudomany.
A bizalom egységes, elfogadott definiciéja még nem sziiletett meg. ,A bizalom a tarsas
kapcsolatokban az egyén részér6l megmutatkozé pszicholdgiai jelenség (kognitiv, viselkedéses és
érzelmi), amelynek lényege az abban valé hit, hogy a masik ugy fog megnyilvanulni (viselkedni,
érezni, gondolkodni) vellink szemben, ahogyan azt varjuk t6le. Tehat a bizalom egy attit(id, elvaras
a masik iranydba, a masik viselkedésére vonatkoztatva.” (Dr. Budavdri-Takdcs Ildiké, Szent Istvdn
Egyetem; eléadds 2011)

Fontos tudnunk, hogy a bizalom szdmos szervezeti tényezé egylitt hatdsanak eredménye. Ezek kdzé
tartozik az asszertiv szervezet, a méltanyos szervezeti kiildetés, s mindezek méltanyos
szamonkérése a munkavallalé tevékenységén.

d) Szervezeti feltételek
Egy szervezet tagjainak egylttmlkodése az egymas iranti bizalom nélkil nem johetne létre. A
szervezet mikodésében a bizalomhoz kapcsolddd természetes elemeket soroljuk fel az
alabbiakban:

e rendszeres juttatast napra pontosan kapjak meg a munkavallaldk

o teljeskori informacidé aramlas (vertikalis, horizontalis)

e szakmak elfogadottsdga

e pontos munkavégzés

e munkakorok pontos ismerete

o valtozasokrdl rendszeres tajékoztatds, annak elfogadtatdsa

e hatdrid6k betartasa (el6zetes tajékoztatds arrdl, ha valamiért nem lehet)

e 3tlathatd szervezeti mikddés

e szervezeti m(ikodés kiszamithatdsag

e rendszerszerlien mikodtetett visszajelzés és coaching

e a méltanyos és objektiv teljesitményértékelés

e aszervezet munkavallalé altal percipidlt igyekezete a munkahelyi jollét kialakitdsara

e a munkavallaléi empowerment megjelenése és fentartasa a rendszerben

e tamogatdi programok mikddtetése (pl. EAP)
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1.1.2. Teljesitményértékelési rendszer

Megjelenése a szakirodalomban:

1. http://www.managementstudyguide.com/performance-appraisal.htm

2. Aguinis, Herman. Performance Management. 3d ed. Upper Saddle River, NJ: Pearson/Prentice Hall,
2013.

3. Pulakos, Elaine. Performance Management: A New Approach for Driving Business Results.
Chichester, UK: Wiley, 2009.

4. Néhany cég, ahol mi(ikédik ilyen rendszer Mo.-on: Johnson&Jhnson, PepsiCo., Hungarovin
(kés6bb Henkell and Séhnlein)

a) Helye a munkavallaléi igényhierarchidban

A teljesitményértékelési rendszer, mint a munkahelyi moralitds fontos része. Megjelenik a biztonsag
igény szintjén, tovabba az elismerés, megbecsiilés szintjén és nyilvan lényeges 0OsztonzGje az
onmegvaldsitasnak. A helyesen mikddtetett teljesitményértékelési rendszer nemcsak alapeleme a fent
emlitett harom szintnek, de aktiv dgense ezeknek a szinteknek. Amig a bizalom a kiilénb6z6 igényszintek
kieléglilésének eredményeként jelenik meg a szervezetben, addig a teljesitményértékelési rendszer
mindezen szintek motorja.

b) A bizalmi légkor feltételeinek teljesiilése a teljesitményértékelési rendszerben

A megfelelGen kialakitott és méltanyosan mikodtetett teljesitményértékelési rendszer ezek alapjan
nagy mértékben hozzajarul a bizalmi légkor kialakitdsahoz. Abban a szervezetben, ahol méltanyosan és
értelmezhet6en mikodik a teljesitmény értékelésének rendszere ott, kovetkezésképp, magas bizalmi
szint jon létre.
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c) Szervezeti feltételek
A teljesitményértékelési rendszer feltételei a kbvetkez6k:
e a minél szélesebb munkavdllaléi kér bevondsdval kialakitott, megfogalmazott kiildetés és
teljesitményértékelési rendszer
e minden munkavallaléi koérre egyarant érvényes konkrét elvarasokra épitett
szempontrendszer
e az irdsban rogzitett standardokon alapuldé értékek szamonkérése a munkavallalé
tevékenységében
e rendszeres és a munkavallalé és vezetdje altal igényelt intervencidk (feedback, coaching,
féléves és éves értékelések)
e a3 teljesitményértékelésen alapuld fejlesztési és karriertervek rendszeres attekintése és
finomra hangolasa
e avildgos és szamon kérhetd teljesitménycélok.

J6 gyakorlat adatlap: teljesitményértékelési rendszer

1.2 Munkatdrs tamogato programok, Employee Assistance Programme (Kristof Robert

Szamos orszdgban az EAP programok széles korben elterjedt a munkavallaléi juttatdsok palettdjan. A
lényege, hogy

> azonnali

névtelen, kovetkezésképp

a munkaadd nem tudja, hogy ki és miért vette igénybe a szolgaltatdst
a munkaadé finanszirozza

altaldban 24 6ras szolgaltatas

kvalifikalt szakemberek végzik

YV V VYV VYV

a problémak (egészségligyi, maganéleti, anyagi, lelki, jogi, stb.) széles korében ajanlanak
segitséget, tamogatast.

Bar Magyarorszdgon még nagyon ritka, de mar létrejottek olyan vallalkozasok, amelyek pontosan az EAP
igények kielégitésére. A legszélesebb kor( szolgaltatast az Incas nevl brit cég (AXA-viéllalat) kinal
Magyarorszagon.

A szakirodalom a munkavallaléi kérben igen magasra, 45-50%-ra teszi azok szamat, akik életiik soran mar
kiiszkodtek mentadlis problémaval (depresszid, szorongas, stb.)
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Tovabba Magyarorszagon igen sulyos a helyzet az Ipsos nemzetkozi felmérése szerint:

Az aldbbi dbra az IPSOS 2011. novemberében lebonyolitott, 24 orszagra kiterjed6 felmérésének
eredményét 6sszegzi. A felmérésben feltett kérdés a kévetkezd volt: "Mindent sszevetve hogyan itéli
meg sajat lelkidllapotat?"
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Trust in People (WVS IV & V)

Interpersonal trust levels as measured by the World Values Survey and European Values Study, and
the European Social Survey and Afrobarometer Survey — Inglehart & Welzel (2010)
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Ezek az adatok a munkahelyi teljesitményre igen erésen kihatnak.

Olyan vdllalatok, amelyek anyacégénél miikodik ilyen program, olykor Magyarorszagon is mikddtetnek
EAP szolgdltatast. Az egyik ilyen vallalat a Motorola. A cég egyéni szerz6déseket kot kilonbozé
szakemberekkel, akik a munkavdllalokat segitik kilonbozé élethelyzetek vagy munkahely okozta
problémdk megoldasaban.

J6 gyakorlat: Munkatars tdmogatd program

1.3 A munka-magadnélet egyensulydra torekvé programok, lehetéségek (Lechnerné
Vadadsz Judit)

A munka-maganélet egyensulyara torekv6 programok egyensulyat az biztosithatja, ha a munkahelyen a
munkavallalé személyes problémdinak és csaladi kotelezettségeinek mind szélesebb korét tudjik a
sziikségleteknek megfelel6en tdmogatni, hozzdjarulva ezzel a munkavallalé lelki egészségének
megGrzéséhez és ez a munkahely iranti kot6dését is erdsiti.

A lehet6ségek a szervezet nagysagatdl, tevékenységétdl és kultlrajatol figgden sokfélék lehetnek.

1.3.1 A szervezet befogado magatartdsdt erdsité programok

a. Csalddbarat munkahely

A 2013-ban alapitott dij felhivja a figyelmet azokra a szervezetekre, amelyeknél a csaldd barat szemlélet
mar a vallalati kultura része. Az eredeti célkitlizés a csaladi életbél kiemelten a nék gyermekvallalasat
kivanta elGsegiteni. A dij 2016 évi nyertesei ezt meghaladdan olyan gyakorlatot alakitottak ki, ami mar
nemcsak néi témaként kezelte a gyermekvallalas kérdését, hanem a kisgyermeket nevel§ apakra is,
illetve a kisgyermekes sziil6kon tul az idds sziil6t, vagy beteg hazastdrsat gondozéd munkatarsakra is
kiterjedt.

A program a szervezet méretétél figgetleniil miikddtethetd.

b. Fogyatékos barat munkahely
A Fogyatékossag-barat munkahely elismerést a Salva Vita Alapitvany 2010-ben vezette be azzal a céllal,
hogy az allaskeresé fogyatékos emberek, és a foglalkoztatdsukra nyitott munkaltaték egymasra talalasat

tdmogassa. Az elismerést ma mar az Emberi Er6forrasok Minisztériuma, az Amerikai Kereskedelmi
Kamara, a Szovetség a Kivalosagért Kozhasznu Egyesiilet és a Salva Vita Alapitvany kdzosen adja at. A

ANTSZ Orszéagos Tisztif6orvosi Hivatal
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Fogyatékossag-barat Munkahely elismerés alapja a fogyatékos munkavallalok foglalkoztatdsanak
folyamatos fejlesztése. A nyerteseknek a dijat 2 évente meg kell djitani.

Az elismerésre és a logd hasznalatdra barmelyik munkdltatd jelentkezhet az Uzleti szférabdl, a
kozszférabdl, és a non-profit szférdbdl egyarant. A jelentkezést azonban kizarja, ha az adott szervezet
rehabilitacids akkreditacids tandsitvannyal rendelkezik és kozponti koltségvetési tamogatast kap.

Kis-, kozép és nagyvallalatok egyarant lehetnek Fogyatékossag-barat munkahelyek.

A logd, mely a vallalat kiils6é és bels6 kommunikacidjaban egyarant felhasznalhatd egyrészt azt Gzeni,
hogy a munkaltatd 6rommel fogadja a fogyatékos allaskeresé emberek jelentkezését és elkotelezett a
mar foglalkoztatott fogyatékos munkavallalék iranyaba is, masrészt nyilvanvaléva teszi, hogy a szervezet
kiemelt figyelmet fordit az esélyegyenl6ségi szempontokra, amely elkotelezettség novelheti a cég
presztizsét, illetve a szervezet CSR tevékenységébe is beépithetd.

c. Vallalati bolcséde, 6voda

A kisgyermekes sziil6k szdmdra komoly fesziltséget okozhat a gyerekek bolcsédei, dvodai elhelyezése
esetén a munkaidd és gyermekintézmény nyitva tartdsa kozti eltérés, kilondsen, ha munkahelyétdl
tdvolabb lakik.

Ezen a gondon segithet, ha a munkahely fenn tud tartani évodat, illetve bolcs6dét, amely nyitva
tartasdval igazodni tud a munkarendhez és segiteni tudja a kisgyermekes sziil6k visszatérését a munka
vilagaba. 2016-ig a vallalati 6voda, 2017-t6l a bolcséde részesil allami tdmogatasban.

A vallalati gyermekintézményben a dolgozdk az egyébként fizetett, vagy fizetendd téritési dijat fizetik.

1.3.2 A szervezet egyenletes feladatelldtdasdt a dolgozok személyes
nehézségeivel 6sszeegyezteté programok

a. Nyari gyermekfeliigyelet (napkoézis tabor)

A szervezetek tevékenysége jellemzéen egész évben azonos kévetelményeknek tesz eleget, a gazdasagi
racionalitds pedig ennek megfelel§ létszam alkalmazdsat teszi lehetévé. Ennek megfelel6en a
munkaltatd a szabadsagok kiadasat is egész évre igyekszik teriteni.

Azonban a gyermekintézmények nydri szlinete a szokasos nyari szabadsagigényeket koncentraltan és
jelentésen megndvelheti az dvodas és iskolds gyerekek sziilei részérél.

ANTSZ Orszéagos Tisztif6orvosi Hivatal
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Amennyiben a munkaltatdé rendelkezik olyan ingatlannal, hellyel (kulturalis helyiség, sporttelep, stb.)
ahol egy nydri gyermektabor, foglalkoztatd megszervezhetd, pl nyari gyakorlatot tolt6 pedagdgus
hallgatdk, mas egyetemistak bevonasaval, a nyari kapacitasok kiegyensulyozhaték. A sziil6knek se kell
egymas utdn szabadsagra menni, a csaladok egyiitt lehetnek és a munkahelyen nyugodtan tudnak a
munkara koncentralni.

A nyari napkozi mintegy 2 hénapig lGzemelhet, 4 éves kortél min 12, max. 14 éves korig fogadhat
gyerekeket.

Létesitésének szabdlyai megegyeznek a gyermektdborok, gyermekfoglalkoztaték Iétesitésének
szabalyaival. Az elhelyezett gyermekek utdn a szil6k téritési dijat fizetnek

A tadborral kapcsolatos ligyviteli feladatokat a HR végzi.

Ez a megoldas nagy szervezeteknek ajanlhatd, ahol az igény a tabor szervezését alatamasztja.

b. Munkaba jaras megszervezése, gyari buszok

Munkaerdhiany esetén, amikor a munkavallaléi létszdm csak nagyobb tavolsagrél tolthet6 fel, illetve
amikor a tomegkozlekedés menetrendje nem igazodik a munkarendhez, vagy a munkahely
tomegkozlekedéssel nem, vagy csak jelentds idGraforditassal kozelitheté meg , megoldast jelenthet
gydri buszjaratok kialakitasa és Gizemeltetése.

Koltségeit mérsékli a munkaba jaras eldirt tamogatasi koltségeinek kivaltasa.

c. Godlya, vagy rehabilitacids egység

Azokban a szervezetekben, ahol folyamatosan szamolni lehet gyermeket vard, vagy reprodukcids
programban részt vevé munkavallaldé ndékkel, illetve hosszabb betegallomanybdl visszatéré
munkavallaléval, ahol a tevékenység jellege miatt sajat munkakoérben foglalkoztatasuk ebben az
élethelyzetben nem javasolt, de munkajukra szlikség van, javasolhatd konnyd, illetve el6készité munkak
ellatdsara 6nallé munkacsoport, mlihely megszervezése.

Ilyen feladat lehet pl 6sszeszereléshez alkatrész Gsszeallitds, elGszerelés, stb.
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2. A MUNKAHELYl STRESSZEL VALO EREDMENYES MEGKUZDES TECHNIKAI, A MUNKAHELYI
STRESSZKEZELES EROSITESENEK LEHETOSEGEI, A HELYES ELETMOD TAMOGATASANAK
LEHETOSEGEI, MUNKAHELYI EGESZSEGFEJLESZTES PROGRAMIJAI

A munkahelyi stresszel valé eredményes megkiizdés technikdi, a munkahelyi
stresszkezelés erésitésének lehetéségei (Nistor Katalin 2.1-2.5 )

2.1 Bevezetés

A krénikus stressz hatasat a testi és lelki megbetegedések kialakuldsaban szdmos tudomanyos vizsgalat
aldtdmasztotta. Ebben a folyamatban jelentds szerepe van egyéni szinten a stresszhelyzetek észlelésének
az egyéni megklizdésnek, melyet Usrin, H és Ericsen HR 2004 a stressz és megkiizdés kognitiv modellje
altal ir le. (In Stauder, A, Nistor K és mtsai, 2013, pp123)

A stressz és megkiizdés kognitiv modellje (Ursin, H 2004 in: Stauder, Nistor 2013, pp123)

ESZLELES
MinGsités
Dontés

MEGKUZDES

Problémakozpont
u

Erzelemorientalt

Tamogatdaskeres6

TESTI-LELKI
EGESZSEG

Eletmdd
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A modell értelmében a stresszt kivaltd helyzetek, vagy stresszorok gondolkodasbeli, érzelmi és testi és
viselkedéses reakcidkat valtanak ki.

A kognitiv stresszelmelétekben az informacié feldolgozds kap kiemelt hangsulyt: a kognitiv kiértékelés
soran az észlelés- minGsités- dontés folyamata keril el6térbe. Egyéni kilénbségek vannak magaban az
észlelési folyamatban is, az ingerek, informacidk szlirése sordn a tapasztalatok és a genetikai tényezdk is
szerepet jatszanak.

A stresszhelyzetekkel valé megklizdési stratégidk lehetnek adaptivak és inadaptivak. Az inadaptiv
stresszel valé megkiizdési stratégiak kozé soroljuk példaul az aldbbiakat:

o Afesziiltség levezetése masokon

A problémdk haritasa

Alkohol (munka alkoholizmus)
Evésbe menekiilés

Teljesitményfokozd szerek

Gydgyszerek (kivétel orvosi javaslatra)
Adaptiv, hasznos stresszkezelési stratégiak lehetnek:

e Astresszhelyzetek csokkentése
e Astressz védlasz enyhitése

Kolcsondsen tamogatod kapcsolatok

Eletmdd (fizikai aktivitds, tapldlkozés)

Pszicholdgiai ellendlld-képesség fokozdsa

Bagdy Emé&ke, 2007: ,,Vitalitas generatorok”
o Eletder(i (mosoly, nevetés, vicc, humor, optimizmus)
o Fizikai élénkség (mozgds, testedzés, kocogas)
o Testi kontaktus (simogatas, fizikai érintkezés, dlelés)

Ha a munkavallalé nem tud adaptivan megkiizdeni a folyamatos munkahelyi megterhelésekkel,
illetve ha a stressz allapot tiinetei (B6vebben: Helyzetelemzésben kifejtve) tartésan fennallnak, érdemes
szakember segitségét kérni, vagy célzott stresszkezels tréningre jelentkezni.
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2.2 Célzott stresszkezelési stratégidk bemutatdsa. A WEK tréning ismertetése

2.2.1 A stresszhelyzetek tudatositdsa, a prioritdsok tisztdzdsa

Munkavallaléi szinten a tartds stresszhelyzetek megjelenésekor fontos lehet magdanak a helyzetnek
(stresszhelyzetnek) a megértése, tudatositasa™®:

Ilyenkor a lehetséges stratégidk lehetnek példaul:

o Az értékek és prioritasok tisztazasa: rangsorolni a tevékenységeket, feladatokat,
e Meghatarozni mi az, ami nekiink és mi az, ami masoknak fontos

Masrészt lényeges:

1) Az dnismeret, 5nmagunk megismerésének folyamata (példaul annak megismerése, hogy
valakinek miért az a mozgatdrugdja, hogy,, tokéletesnek kell lennem”
2) Stresszforrasaink csokkentése
e Sajat energia haztartdsunk ésszer( beosztdsa
o A feladatok tulvallaldsanak csokkentése
e Kisebb sziinetek tartasa és id6gazdalkodas
o A célzott stresszkezelés, amelyben példaul megtanulhatunk példdul nemet mondani,
asszertivan kommunikalni, stb. Példaul a Williams Eletkészség Tréningen valé részvétel
keretében
e A testmozgas, a relaxacio és a meditacids technikak alkalmazasanak is jotékony szerepe
van a stressz csokkentésében
o Megfelel6 pihenésnek-, alvasnak is nagyon fontos szerepe van a rekreacidban.
3) Ha a munkahelyen felhalmozédtak a feladatok, akkor megvalésithato iitemtervet készitsiink a
feladatok id6beni elvégzésére
e Ehhez kapcsoldddan készitslink egy listat, és osztalyozzuk a teendéket, feladatokat
e Nagyon
o Kdzepesen vagy
o Kevéshé fontos teendé
e Ha nem allitunk fel rangsort, hajlamosak vagyunk a szamunkra kellemesebb feladattal
kezdeni és a farasztébbakat a nap végére hagyjuk, az a cél, hogy ez épp forditva torténjen.
e Azis segit, ha a nagy horderej(i feladatokat, kisebb részekre lebontjuk és hataridét tiiziink
ki mindegyikhez.
4) Ne csak a feladatokra koncentraljunk, hanem jutalmazzuk meg magunkat egy-egy részfeladat
elvégzése utan.
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5) Tamogato vezetdség mellett a feladatok Gjraszervezése is segitheti a visszailleszkedést.

*Forras: Lanchid Radid: Nistor Katalin- Torok Daniel szerkesztS: Beszélgetés a stressz kezelésrél 2016.
08.24.; Hargeaves, G 2006)

2.2.2 Williams EletKészségek © StresszkezelG és Pszichoszocidlis
Készségfejleszté Program, WEK

A WEK komplex, standardizalt, bizonyitottan hatékony magatartasorvoslasi program.

1. Fékusz:

e A pszichoszocialis stresszhelyzetekkel valo adaptiv megkiizdési stratégidk elsajatitasa.
e Stresszkezelés és hatékony kommunikacids technikak elsajatitasa

A WEK 16 6ras, kiscsoportos tréning

Komplex, strukturalt tréning, mely tudomanyos bizonyitékokon alapul és el6nye, hogy széles
korben alkalmazhaté, a meglevd infrastruktiraba illeszkedik.

Formai:
Alaptréningek, CsoportvezetSi (WEK facilitator) képzések. A facilitdtorok szamara folyamatos
szupervizid biztositott.

2. Tudomanyos hattér:

A Williams EletKészségek program kidolgozéi Virginia Williams és Redford Williams, a Duke Egyetem
(Durham, NC, USA) munkatarsai. A strukturalt, komplex magatartdsorvoslasi beavatkozast a kutatasi
eredmények és a klinikai tapasztalatok alapjan allitottdk 6ssze, és ezen a néven 1991 6ta alkalmazzak az
USA-ban és Kanadaban (Williams V.P. & Williams R.B., 1997; Williams V.P. & Williams R.B., 2006).

A WEK et az elmult sikerrel alkalmazzdk kilénb6z8 kulturdlis hatterli orszagokban: Eurdpaban
(Németorszag), Dél-Amerikaban (Brazilia) és a Tavol-Keleten (Kina, Szingapur) (Williams R.B. & Williams
V.P., 2011).

3. Magyar adaptacio:

2004-ben késziilt el, a program magyar verzidjat a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi
Intézetének munkacsoportja dolgozta ki 2004-ben.

4. A WEK médszerei:

e A mindennapokban — munkahelyen és maganéletben egyarant alkalmazhatd,
egyszerlien elsajatithato készségeket ad at.
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e Pszichoedukacids bevezetSk

o Kognitiv és viselkedésterapids technikdk
e Relaxacid tanulds

e Szituacids gyakorlatok

e Modelltanulas

e Csoport: tiikor és élménykozosség

5. Célcsoportok:

o Fokozott stresszterhelésnek kitett munkavallaléi csoportok

e Munkahelyi stresszel kiizd6 alkalmazottak

o Kozépvezet6k szamara egyarant alkalmas, tovabba

e A human teriileten dolgozdk (egészségligyi dolgozdk, tanarok, menedzserek) szamara,
egyrészt, mert munkajuk soran kiemelkedéen fontos a hatékony kommunikacié, masok
viselkedésének megértése, masrészt, mert fokozott stressznek vannak kitéve.

6. A WEK tréning akkreditalt képzés

Egészségligyi dolgozok, Pedagdgusok szamara. A program ajanlhaté minden olyan esetben, amikor
fokozott stresszhatdssal Osszefliggésbe hozhatd testi tiinetek allnak fenn, illetve a tlinetek
kialakulasanak a rizikdja magas, valamint amikor a krénikus stressz forrasa a megfelel§ tdrsas készségek
hianya. Hasznos krénikus betegek, krénikus betegek hozzatartozéi, pszichoszomatikus betegek részére,
tovabba Didkoknak: DIAK- WEK, Pedagdgusoknak: PED-WEK, Erzelmi ev6k szdmdra adaptalt: DUCI-WEK.
(Forras: Stauder, A és mtsai 2016).

7. A WEK struktaraja:

A WEK A Williams Elet Készségek program 4 6 témakort 6lel fel, és ezeken beliil az alapvetd megkiizdési
készségeket fejleszti. A készségek elsajatitasa kognitiv-viselkedésterapias alapokon nyugszik. A négy f6
témakor a Helyzetelemzés, Akciokészségek, Fesziiltség levezetés és a Kapcsolatépito készségek. A 10
elsajatitando készség pedig: a napldjegyzet technika, FILE, problémamegoldds, dnérvényesités, nemet
mondas, atkeretezés, gondolatstop, figyelemelterelés, relaxacio, figyelmes meghallgatds, hatékony
beszéd, empatia és a pozitiv megnyilvanulasok.
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8. WEK Tudomanyos bizonyitékok*
1. dbra: WEK- Szorongdas pontszamok 2. dbra: WEK —Depresszié pontszamok
alakulasa pre, post 6 hénapos intervallum alakuldsa pre, post 6 hénapos intervallum

LifeSkills Workshop LifeSkills Workshop
Long-term Effects on State Anxiety Long-term Effects on Depression
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Amint azt az 1 és 2. dbra adatai szemlélteti, a WEK tréningek hatdséra ugy a szorongds, mit a depresszié
pontszamok szignifikans cs6kkenése volt megfigyelhets a résztvevik korében a beavatkozast, tréninget
kovetSen (Post), valamint a 6 hdnapos utan kovetési idészakban (6 Mos).

Ugyancsak csokkent az ellenségesség (3. abra), valamint az észlelt stressz és szubjektiv testi tiinetek
pontszamai (4. dbra) a tréninget kovets id6szakban és a 6 hdnapos utan kévetés soran is.

3. 4bra: WEK- Ellenségesség pontszamok 4. dbra: WEK —Depresszié pontszamok

alakulasa pre, post 6 hénapos intervallum alakuldsa pre, post 6 hdnapos intervallum

LifeSkills WOI’kShOp WEK hosszu tavi hatasaa tineti pontszamokra
e alfagportszamaok trisang oG, uldn & & hanap mulva, N=42
Long-term Effects on Hostility

Eszlelt stressz Saubjektiv testi tinetek

P=Tr000T

Sauder A ¢s mesat Int J Betay Med. 2019171

*Forras: Stauder, A 2009: WEK Tudomanyos bizonyitékok: SE Bels3 anyag

2.3 Meditacios technikak

2.3.1 A meditdcio jotékony hatdsa a testi- lelki jollétre

Szamos nemzetkozi kutatdsi eredmény igazolja, hogy a meditacids technikak alkalmazasa (ezen beliil is
a Transzcendentdlis Meditacid, tovabbiakban: TM) szignifikdnsan csokkenti a pszicholégiai distresszt, a
szorongds szintet és pozitiv hatdsa van a testi és lelki jollétre. (Nidich SI és mtsai 2009; Eppley KR és mtsai
1989 ; Sheppard WD 1997 és mtsai ; Aron A és mtsai 1981).

A TM csokkenti cardiovasculdris megbetegedések rizikéfaktorait, csékkenti tobbek kézt a vérnyomast
(Schneider és mtsai, 2005) és az atherosclerosist (Walton K G és mtsai, 2004).
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Tudomanyos vizsgélatok alapjan a meditacios technikak csokkentik a negativ affektivitast (Arias AJ és
mtsai 2006); és novelik az életmindséget. (Grossman P és mtsai, 2004)

A munkahelyi stressz csokkentésében tanarok kérében is igazoltdk a TM jotékony hatasat, Négy
hénapos utdankovetéses vizsgalat sordn, azok a tanarok, akik intenziv stresszterhelésnek voltak kitéve,
(viselkedészavaros gyermekekkel foglalkoztak), célzott programban vettek részt melynek soran
elsajatitottdk a TM technikajat és relaxaciés technikakat. A vizsgalati adatok alapjan kériikben az
elsajatitott TM és relaxacids technikdk gyakorlasanak hatasara szignifikansan alacsonyabb volt a
beavatkozast kbvetGen az észlelt stressz szintje valamint a kiégés mértéke. (Elder, C., Nidich, S., Moriarty,
F., & Nidich, R. 2014)

2.3.2 A Samatha, Szatipatthdna, Vipasszana Buddhista meditdcios technikdk

Az alabbi harom meditacids technika a Mantra Magyarorszag Buddhista Egyhdz meditacids képzéseinek
roviditett leirasat tartalmazza, mely engedéllyel kerilt idézésre.

Forras: https://www.buddhistaegyhaz.hu/tanfolyamok

A. Samatha meditacio

,»A Samatha az elmélyedés vagy lehiggadas gyakorlata. A korai buddhista meditdciés rendszer masodik
f6 gyakorlatcsoportja az Ugynevezett elmélyedés vagy lehiggadas gyakorlatai. A samatha meditaciéban
érhetdk el azok a kiilonleges tudatallapotok, amely lehet6vé teszik a valdsagra rdaébredd belatas
gyakorlasat. A klasszikus buddhista meditacids rendszer negyven szamatha-meditdcids ,targyat”
tartalmaz, melyek kdzott egyarant vannak légzésfigyelés (Anapanaszati), szinek, fizikai objektumok,
mentalis targyak, istenségek stb. Ezek teljes ellazitasat kovetSen a tudat belép az uUn. meditacios
elmélyedésekbe, melyekben az elterel6 6sztonzések helyébe az elmélyedési tényezSk Iépnek: a figyelmi
rafordulas, a targy tiszta tiikrozése, extatikus lelkesiiltség, lidvoziilt boldogsag, a tudat egypontusaga
és a feliilemelkedett egykedviiség.

B. Szatipatthana meditacio

A Buddha tanitasanak egyik alapveté fontossagu, széles korben ismert gyakorlata és a meditacid két
egybefonddd nagy Osvénye, a szamatha és vipasszana meditacio megkezdésére, gyakorlasara és
kiteljesitésére egyarant alkalmas. Lehet6vé teszi ezdltal, hogy gyakorloit a tiszta megértés olyan
magaslataira juttassa, ahol a valésagot torzitdsmentesen ismeri és latja, és igy szenvedélyeitdl
megszabadul. Az érzések éber figyelése: a kellemes, kellemetlen, és sem kellemes sem kellemetlen
érzés, hatraltato és elGre vivé érzések. A tudatallapotok éber figyelése: a szenvedés harom gyokérokaval
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(rokonszenv, ellenszenv, zlirzavar) Osszefliggé tudatallapotok, a zavard tényezSk altal eltéritett
tudatallapotok, az elmélyedések Osszeszedettsége és a megszabadulds emelkedett tudatdllapotai. A
lIétezés harom jellegzetességének (mulando, szenvedésteli, éntelen) folyamatos figyelemmel kisérése. A
figyelem befelé, kifelé, és befelé-kifelé irdnyitdsa. A keletkezés, az elmllds, a keletkezés-elmulds
tényezdinek megfigyelése. A ,puszta figyelem”.

C. Vipasszana meditacio

A racionalizaldssal szemben a tudatositast szorgalmazza. Az ego felszdmoldsahoz érett ego szlikséges, a
gyakorlat eljuttathat az egocentrikussag teljes megsziinéséig a viselkedést iranyitoé testi vagy és a
hatalomvaggyal egyiitt. A kontroldlatlan vagy kevésbé kontrolalt tudati mikodés akadalyozza a
tudatositast. Tovdbba tudatositas ellen hat a figyelem aktiv strukturalt elterelése, mind a figyelem passziv
kontroldlatlan elterel6dése. Vipasszana- csak a pillanatnyi testi érzések megfigyelése folyik, anélkiil,
hogy azonositanank magunkat, okait fejtegetnénk, mindsitenénk, vagy el akarnank haritani 6ket. A
tanitas kiilonlegessége, hogy nem dogmakon alapul, a gyakorld direkt mddon sajat magan tapasztalja
meg az egyre elvontabb élményeket. A tapasztalatot nem tudja megosztani csak magasabb tapasztalt
mester segitségét veheti igénybe, aki maga is atélte. A megvildgosodas révén ismerjik fel hibas
feltételezéseinket, és igy megszabadulunk szenvedéseinktél, bolcsességre tesziink szert. Ekkor értjik
meg, hogy vagyaink kielégitése reménytelen, mert mindig Ujabbak keletkeznek. Ez vezet el a
felismeréshez miszerint a személyiség csak egy illizid, nem létezik, csak érzések, formak, percepcidk
impulzusok és tudatformadk Ujabb és Gjabb 0sszetapaddsa pillanatnyi egyitt dlldsa vagyunk. "

2.4 A stresszel valo eredményes megkiizdés lehetdségei, szervezeti szinten

A Helyzetelemzésben részletesen targyaltuk (Stresszorok c. fejezet), hogy a mindennapi életiinkben
szamos stresszhelyzettel szembesiiliink. Ha a stresszhelyzetek tartésan fenndllnak, és a stresszorok
hatasa tul erds akkor jelentkezik az ,,allandé készenlét allapota” — az un. krdnikus stressz- a
szervezetiink a lehetdségei hatardig alkalmazkodik, majd kimeriil.

Tobb nemzetkozi és hazai kutatds igazolja, hogy a krénikus stressz szoros dsszefiliggést mutat a sziv-
érrendszeri megbetegedésekkel, a fert6z6 betegségekkel, fejfajassal, izomfajdalmakkal, gyomor és
bélrendszeri tlinetekkel — és a pszichés megbetegedések koziil a depresszidval, szorongdssal, kiégéssel
tovabba a teljesitmény csokkenéssel és betegség miatti hianyzassal.

Ezért fontos hogy a munkahelyek olyan lehetGségeket kinaljanak a munkavallalék szamara, amellyel
kronikus stressz tiinetei megel6zhetéek, kezelhetGek.
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llyen lehetdségek példaul:

Egyéni tanacsadason vald részvétel (pszicholdgus, szakpszicholégus)

Pszichoedukacids el6adasok (tematikus el6adasok példaul stresszrél, stresszkezelésrgl)
Stresszkezel6 tréningek, tovabba

Meditacio

Mindfulness tréningek biztositasa szervezeti szinten

Az is fontos szempont, hogy akkreditalt és tudomanyos alapokon nyugvé tréningeket biztositsanak a

munkavallalék
fontossagu.

szamara. A tréningek hatékonysaganak vizsgalata és utankovetése is alapvetd

2.5 Példdk és javaslatok akkreditdlt tanfolyamokra: stresszkezelés, buddhista
meditdcio

e WEK Stresszkezel6 tréningeket csak akkreditalt WEK Facilitatorok indithatnak.

O

Az indulé 16 o6ras tréningek a www.eletkeszsegek.hu honlapon el6zetes

regisztraciéhoz kotottek és térités ellenében vehetbek igénybe.
A legfrissebb tréningek az alabbi linken taldlhatdk:
http://www.eletkeszsegek.hu/stressz trening aktualis.htm

e Buddhista meditacio

1.

Samatha, Sattipathana és Vipasszana meditaciéos tanfolyamok a Mantra
Magyarorszag Buddhista Egyhaz keretén belil 6nallé tanfolyamokként indulnak
Oktatok: Buddhista Tanité Mesterek:

o Végh Jézsef- Dharma tanitd, tanfolyamvezet6

o Kasza Miklés Koppany- Egyhdaz elndke, Dharma tanité
A tanfolyamok részvételi dijhoz kotottek.
Indulé meditacios tanfolyamok az alabbi honlapon talalhatéak:
https://www.buddhistaegyhaz.hu/tanfolyamok

Meditdacidé: Vallalatoknak - Cégeknek 2 -3 napos, Cégek dolgozdinak is lehetséges:
Részvételi dij: megbeszélés targya. (+ koltségek). Minimum 10 f6 és hely biztositas
esetén vagy a buddhista kézpont helyiségében.
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2.6 Célzott stresszkezelési stratégiak bemutatdsa, szocidlis és kapcsolati készségek
fejlesztése, probléma megoldds (Pardi Rozsa, Kristof Robert)

2.6.1 Szocidlis és kapcsolati készségek fejlesztése

Minden nagy teljesitményre toérekvé szervezet szikségszerlien nagy teljesitményre képes
munkatarsakkal tudja megvaldsitani céljait. A munkatarsak elkotelez6désének egyik erés eszkoze a
konszenzussal elfogadott kildetés vagy Mission Statement. Ha ezt osztjdk a munkatarsak sokkal
kénnyebb a szervezet érdekeit is szolgdld szocialis és kapcsolati készségek célzott fejlesztése. Az
asszertivitasra alapuld egyéni és szervezeti kommunikacié egymast erésit6, szinergiat alkotd rendszerré
allhat 6ssze. Ezt segitend6 szdmos tréning tipust, format kilonithetlink el:

e a hatékony kommunikacié eszkoztaranak készség szintl elsajatitasa

e amunkatdrsak kozotti kapcsolatok kezelését, karbantartasat nagymértékben segité
viselkedéstipoldgiai képzés

e acoaching koncepcié és gyakorlat elsajatitdsa,

e a helyzetelemz6 vezetés modellje és alkalmazasa

e az asszertiv targyaldstechnika mindennapi helyzetekben is m(ikodé alapjainak
megismerése és gyakorldsa

2.6.2 Problémamegoldds

A munkahelyi és magdanéleti problémak elemzése és megolddsa prof. lan Falloon mddszerével igen
egyszerlien kivitelezhet6 a jol strukturalt |épésegyiittes alkalmazasaval akar évek ota perzisztald
problémak is kezelhet6évé valnak. A mellékletben feltdltjiik mind a probléma elemz8, mind a probléma
megoldd lapot (I. szamu melléklet). Ezek hasznalata, révid gyakorlas utan igen (id6) hatékony.

2.7 Munkahelyi egészségfejlesztés, helyes életméd tamogatdsa munkahelyen
(Bustyahdzai Marianna)

A munkahelyi egészségfejleszt6 programok és az altaluk képviselt szemlélet mar Magyarorszadgon is egyre
nagyobb teret és tdmogatottsagot kap (képzések, dijak, szakmai anyagok), de megvaldsitasuk inkabb a
kozép- és nagyvallalatok esetében jellemzé. (Iasd. Helyzetelemzés) A hazai foglalkoztatasban tulsulyban
jelen levé mikro- és kisvallalkozdsok munkavallaldinak esetében lehet6séget latunk arra, hogy egyes
egészségfejlesztdé szolgaltatasokat, képzéseket a projekt keretén belll megvaldsuld Lelki Egészség
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Kézpontok (LEK-ek) I3dssak el, illetve tamogatdst tudjanak nyujtani ezen programok, beavatkozasok
tervezésében, lebonyolitdsdban és értékelésében.

Ehhez a kovetkezd jo és igéretes gyakorlatokat gydijtottiik 6ssze és mutatjuk be:

1. A munkahelyi egészségfejlesztési programok tervezéséhez és értékeléséhez haszndlhaté minGségi
kritériumrendszerek (2.7.1.);

2. A munkahelyi egészségfejlesztés bevezetéséhez, a megfelel6 tervezéshez hasznalhatd eszkoz, a
munkahelyi egészségterv (2.7.2.);

3. Példakat megvaldsult programokbdl (2.7.3.).

2.7.1 A MEF minéségi kritériumrendszere

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Haldzata (ENWHP) kifejlesztett az egészségfejlesztési
programok tervezéséhez és értékeléséhez kapcsolédd mindségi kritériumrendszereket.

Ennek hazai adaptéacidja megtortént a ,Move Europe” program keretein belll a NEFI (akkor OEFI) altal,
majd belekeriilt a TAMOP-6.1.1-12/12013-0001 szdmu, szakmai-mddszertani anyagok elkészitése-
egészségfejlesztési programok szakmai irdnyelvei keretén belil (NEFI 2016b) cim( anyagba. Ebben a ,A
munkahelyi egészségfejlesztés altalanos szervezeti megvaldsitdsdra vonatkozé szakmai utmutatd”-ban
az egészségbarat munkahelyek hazai kritériumaiként adaptaltdk ezen kritériumrendszert, amely igy a
munkahelyi egészségfejlesztés megvaldsitasara vonatkozé szakmai utmutatd lett. Mivel az utdbbi évek
nemzetkozi és hazai tapasztalatain alapul, annak szakirodalmabdl atvett, széles korben elfogadott,
bizonyitékokon nyugvé, hazai kornyezetben megvaldsithatéd ajanlasokat tartalmaz, igy ezt a jé
gyakorlatok kozé javasoljuk (Jo gyakorlatok adatlap egészségbardat munkahely).

Az ENWHP tovabbi kifejlesztette ennek a mindségi kritériumrendszernek a KKV-k szamara hasznalhaté
verzidjat is, amelynek magyar adaptacidja még nem tortént meg, igy ezt az igéretes gyakorlatok kozé
javasoljuk (Igéretes adatlap KKV-k MEF). Ebben a leirasban helyet kapnak nemcsak egy adott KKV méret(i
szervezetnek sz616 ajanldsok, hanem az ugynevezett regionalis tdmogatd szervezeteknek, a KKV-kkal
foglalkoz6 hattérintézményeknek is, mint amilyen a LEK is lehet.

2.7.2 Munkahelyi egészségterv gyakorlata, lehetéségei

A munkahelyi egészségfejlesztés bevezetésének, sikerének egyik kulcsa a megfelel6 tervezés, ennek
pedig hatékony eszkdze lehet a munkahelyi egészségterv, amire mar taldlunk példat a hazai
egészségfejlesztési gyakorlatban.
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A munkahelyi egészségterv olyan komplex programtervezet, amely a munkavallaldk életmin&ségének és
munkafeltételeinek javitasat, egészségiik fejlesztését szolgalja - kozosségi er6forradsok mozgdsitasaval. A
megvaldsitds soran elengedhetetlen a folyamatos értékelés, monitorozas és visszacsatolds, amely
el6segiti a programok sikerét.

A TAMOP-6.1.1-12/12013-0001 szdmu, szakmai-mddszertani anyagok elkészitése-egészségfejlesztési
programok szakmai irdnyelvei program keretén belll elkészilt ,A munkahelyi egészségfejlesztés
altaldnos szervezeti megvaldsitasara vonatkozd szakmai Utmutatdé”-ban a munkahelyi egészségterv
megvaldsitasara vonatkozé ajanldsok megtaldlhatdak (Jo gyakorlat adatlap egészségterv)

2.7.3 Munkahelyi egészségfejlesztési programok, hazai és nemzetkézi példdak
A munkahelyi egészségfejlesztési programok beavatkozasi teriletei a kovetkez6k:

1. Egészséges taplalkozas

2. Fizikai aktivitas, mozgas

3. Addikcidk kezelése: dohanyzas leszoktatas, alkohol problémadk altaldban
4. Lelki egészség

Ezen programok egy része komplex, azaz mindegyik felsorolt teriiletet magaba foglalja, de vannak példak
egy-egy vagy két teriiletre kiterjedd beavatkozasokra is.

Az ENWHP oldalan taldlhaté MEF programok adatbazisaban sz(iréssel lehet témakra vagy orszagra (igy
Magyarorszagra is) rakeresni, és példakat talalni az egyes programelemekre vagy komplexen
megvaldsitott munkahelyi egészségfejlesztd programokra. Az oldal linkje itt:
http://www.enwhp.org/toolbox/liste tools.php?g=9

A Magyarorszagon megvaldsult programok koziil az igéretes gyakorlatok kbzott bemutatjuk:

Cég neve Témakor igéretes gyakorlat adatlap
Unilever e dohanyzds leszoktatds Unilever-Vitalitas

o egészséges tapldlkozas
o fizikai aktivitas

e munkahelyi stressz
MOL e dohanyzas leszoktatas MOL-STEP
o egészséges taplalkozas
o fizikai aktivitds

e munkahelyi stressz
MOL o lelki egészség(fejlesztési) program MOL-COHESIO
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A mentalis egészség témakorére épilé 2008-2011. kdzott futott SWING elnevezési svajci projektet is az
igéretes gyakorlatok kozé illesztettiik, melynek sordan tobb mint 5000 munkavallalé bevonasaval, 8
nagyvallalat ugyanazon mddszertan alapjan végrehajtott stressz intervencios programot vezetett be, és
hatdsvizsgalattal tamasztottak ald eredményeit (igéretes gyakorlat adatlap SWING).

2.8 A merididan torna (Pardi Rozsa)

A meridian torna kidolgozéja a kinai Dr. Zhu Zong Xiang a biofizika professzora, a tudomanyok doktora.
Az "Akupunktura Merididnok Biofizikaja" c. tobb nyelvre leforditott konyvében (csak ezen az oldalon
talaltam hivatkozast: http://www.312.hu) 500 oldalon k&zdl bizonyitékokat arrdl, hogy ezek az energiat
kozvetitd palyak a bdriink alatt, a bér és az izompdlydk kozott huzddnak, ugy ahogy ez a tobbezer éves
kinai orvosi irodalomban is fellelhetd.

A meridianokat sajat testén mindenki kdnnyen be tudja azonositani az un. "merididn-visszhang"
moadszerrel, ami egyszer( gyakorlatsorbdl all, barhol végezhets, eszkoz és koltségmentes.

Az egészséges emberben az életenergia akadalytalanul kering, a 12 f6 és a két k6zépvonali meridianban.
Betegség, vagy folyamatos stressz allapotaban a merididanban elakad az energia. Ahhoz, hogy az
egészséges allapot fenntarthatd legyen, megfelel6 gyakorlassal, un. "3-1-2" meridian-gyakorlatok
végzésével tudja mindenki a sajat merididnjainak szabad energia-dramlasat biztositani. A gyakorlatsor id6
igénye 20-30 perc. Napi gyakorldsdaval a stresszhormonok szintje lecsdkken, az energiaszint
fenntartasaval az egészség hosszutavon fenntarthaté. Minden korosztdlyban alkalmazhaté.
Magyarorszagi képvisel6je Dr. E6ry Ajandok.

T4jékoztatd videodk:
1. https://www.youtube.com/watch?v=Pjt8De0ByDQ
2. http://www.312.hu/miaz.html;
3. https://www.youtube.com/watch?v=0A2hVfM4hQI&list=PLMR57aSUUJOMPxk83w7rf-
xcKz7sVG8rL
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3. SZERVEZETI SZINTEN HATO LEHETOSEGEK, JO GYAKORLATOK

3.1 Szervezeti kultura-asszertiv szervezet, vezetd hatdsa/stilusok, valtozésmenedzsment,
egyiittmiikodés-fejlesztés (Pardi Rézsa, Kristof Robert)

3.1.1 Fejlesztés mint jo gyakorlat — konstruktiv szervezet

A ,Helyzetelemzésben” részletesen foglalkoztunk a szervezeti kultira egyénre és az eredményességre
gyakorolt hatasaval, s lathattuk, hogy a konstruktiv szervezeti kultira hosszdtdvon gyakorol hatast a
szervezet eredményességére.

Altalanos tapasztalat, hogy a legtdbb szervezet a strukturajara, a gazdasagi, termelési teriileteire helyez
hangsulyt s koncepciondlisan felépitett szervezetfejlesztésre (ami a konstruktiv szervezeti kultura
kialakitdsdhoz nélkiilozhetetlen) nem fokuszal. A szervezetfejlesztés moddszertanaval élve az adott
szervezet tukrot tarthat magdnak, azaz megvizsgédlhatja jelenét (az eddig bekovetkezett valtozdsokat),
ahonnan a szervezet indul s megteremtheti azt a tébbség altal elfogadott képet, ahova tartanak, azaz az
elképzelt jovéjét. Akiindulé allapot ismeretében sziikséges feltarni azokat a tényezéket, amelyek jelenleg
akaddlyai annak, hogy a jov6beni célokat elérjék. A folyamat hosszlitavon hozza meg eredményét.

3.1.2 Konstruktiv szervezet — asszertiv szervezet

Koncepcionalis szint, megvaldsulasi szint, az az alap, amin konstruktiv szervezet miikddni tud.

3.1.3 Vezeté hatdsa: tamogato stratégia + asszertiv magatartds + helyzetfiiggé
vezetés

A vezet6 beosztottjara gyakorolt hatasat szamtalan tényez6vel lehet magyarazni. Ezen hatdsok kozott
vannak azok, amelyekre tudatosan figyelve a szervezet és az egyén szamara is pozitiv irdnyba
formalhatoak,

1. A vezetési stilus

A klasszikus vezetési stilusok mellett szdmtalan vezetési stilus modellel taldlkozhatunk mind az
irodalomban, mind a gyakorlatban, ebbél emeltiik ki azt, aminek alkalmazasaval a legjobb hatast lehet
elérni.
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Blanchard: Helyzetfiigg6 vezetés Il

AvezetGnek hdrom készsége keriil el6térbe: a rugalmassag, a helyzetfelmérés és a stilusegyeztetés, mivel
rugalmasan kell alkalmazni a vezetési stilusokat, felmérni az ellen6rzése ala tartozok egyéni sziikségleteit,
s a megallapodasuk alapjan kivalasztani azt a stilust, amit az egyén igényel. A helyzetfligg6 vezetés négy
alapvet® stilusa:

IRANYITAS: A vezet6 konkrét utasitasokat ad, és szorosan ellendrzi a feladatok végrehajtasat.

COACHING: IRANYITAS + ugyanakkor megmagyarazza a ddntéseket, javaslatokat kér, és tdmogatja az
el6rehaladast.

TAMOGATAS: A vezetd elGsegiti és tamogatja alarendeltjei feladatvégrehajtd eréfeszitéseit, megosztja
vellik a dontéshozatal felelGsségét.

DELEGALAS: A vezetd alarendeltjeinek engedi at a dontéshozatal és problémamegoldés felel§sségét.

A modell alaptézise az, hogy a beosztottak fejlettségi szintjét két 6sszetevé hatdrozza meg. Az egyik, hogy
mennyire képes elvégezni az adott feladatot, a masik, hogy mennyire akarja megcsinalni azt. Ennek
megfelel6en négy szintet hatdroz meg a modell, s ezekhez illeszkedik a négy vezet&i intervencid.

(Kenneth Blanchard Ph.D., Patricita Zigarmi Ed.D., Drea Zigarmi Ed.D.: Helyzetfiiggé vezetés; Bagyolyvar
Kényvkiadd,; Budapest, 1988.; ISSN 1418-544X; ISBN 963 9071 99 4)

2. A vezetési stratégia

A Helyzetelemzés 3.1.4. fejezetében foglalkoztunk a vezetGi hatdssal. Itt kiemeljik azt a vezetGi
stratégiat, amely a hatékony m(kodés egyik alapja. ,,Elmondhatdé, hogy a vezetés mddja tamogaté kontra
korlatozoé lehet. A tdmogatd vezetési stratégidval a vezet6 masok tevékenységét és viselkedését bizonyos
célok, lehet6ségek és moddszerek felé tereli, iranyitja. A korlatozd stratégia ugyanakkor e célok,
lehetdségek és moddszerek vonatkozdsdaban korlatokat allit, illteve bizonyos tevékenységeket és
viselkedési formakat tilt.”

A tdmogatd stratégiat folytatd vezetés az aldbbiakkal gyakorol hosszutavon pozitiv hatast munkatarsaira:

) Hiranyt szab az eréfeszitéseiknek,

. viselkedési mintak révén mutatja meg, hogyan kell a munkajukat végeznilik,
° pozitiv megerG@sitést ad, hogy a kivant viselkedést megismételjék,

. meghatdarozza a befolyasi koriik paramétereit.”

(Human Synergistics, LI riportok dltaldnos 6sszefoglaldja)
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3. Az emberi viselkedés ismerete, helyzetek felismerése

A hatékony csoportmlkodés alapfeltétele, hogy tagjaik tisztaban vannak sajat viselkedésik
milyenségével és annak masokra gyakorolt hatdsara. Ezek mellett képesek elfogadni, felismerni masok
kiilonboz6ségeit és képesek ahhoz alkalmazkodni. A jungi viselkedéstipoldgia alkalmazasdval egy
szervezet valamennyi munkatdrsa tamogatdst kap ahhoz, hogy megértsék egymast és megtaldljak az
egymashoz vezet§ leghatékonyabb kommunikacids csatornat. A moddszer alkalmazdsaval a tagok
képességeiket a szamukra legmegfelel6bb munkakorokben tudjdk kamatoztatni, mivel tisztdba kerililnek
sajat viselkedési jellemzGikkel; tudatositjdk erésségeiket, felismerik fejlesztendd terileteiket, igy
stratégidkat tudnak kidolgozni arra, hogyan felelienek meg a kornyezetik tdmasztotta
kovetelményeknek.

Szervezeti alkalmazdsa soran né az egyén Onismerete, masok elfogadottsaga, javul a tagok
egylttm(ikodése, megel6zhet6 szamtalan viselkedésbdl adddd konfliktus, csdokken a stressz és
nyitottabba valik a kommunikacid.

3.1.4 Fejlesztés a konstruktiv szervezet szintjén - Fejlesztés az asszertiv szervezet
szintjén

A fejlesztés kiinduld pontja az adott szervezet jelenlegi kulturajanak felmérésével indul. (A felmérésbe a
szervezet nagysaganak megfelel6 random mddon kivalasztott munkatarsak vesznek részt.) A jelen kultara
meghatarozasa mellett feltérképezik az idedlisnak tartott kultdrat (3-5 év mulva milyennek szeretnék
latni a szervezetet). A két kultura kozotti eltérés adja meg a fejlesztend6 terlleteket mind egyéni, mind
csoport, mind szervezeti szinten, annak érdekében, hogy a szervezet az altala idedlisnak tartott kultura
irdnydba tudjon elmozdulni. Az egyéni fejlesztés soran a f6 hangsuly a vezet6k fejlesztésére iranyul, ami
360 fokos visszajelzésre épil, igy tudatositva benniik masokra gyakorolt hatasukat.

Az asszertiv szervezet szintjén a fejlesztés harom szintjét kilonithetjik el. Az els6, amikor a szervezet
kiildetésében sziikséges valtozdsokat eszkdzolni. Erre nagyon ritkdn keriilhet sor, mivel a szervezet
kiildetésének az allanddsagot kell képviselnie a szervezet életében. Kovetkezésképpen ennek
megvaltoztatdsa csak nagy volumend valtozdsok esetén indokolt. Anndl is inkdbb mivel a kildetés
atfogalmazasa szamos valtozdast generdl a szervezet irdnyitdsaban is.

A masodik szint a teljesitménycélok szintje. Ezt ugyanis akar féléves id6kozonként, a piac altal diktalt
valtozasokat kovetve, lehet mddositani.

A harmadik a coaching szintje, amelynek segitségével nagyon rovid iddszak alatt lehet konkrét
valtozasokat el6idézni.
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3.1.5 Vadltozaskezelés (egyéni és szervezeti) hatékonyan

A valtozds mindennapos, természetes jelenséggé valt. Valtozasrdl akkor beszéliink, ha megvaltozik az
»alap” paradigma, a rendszer maga valtozik. A valtozdssal jaré események egyéni, csoport és szervezeti
szinten egyardnt stresszt vdltanak ki, tulfeszitettség, bizonytalansdg, kudarctél vald félelem, nagyfoku
igénybevétel jelenik meg. A szervezeti valtozasokra valdé felkésziilés, a valtozdsi folyamat tudatos,
bevonason alapuld, kezelésének eredménye a sikeres valtozas. A sikeres valtozasi folyamat alapkove az
elkotelez6dés. Az erre épitett folyamat sordn megnovekszik a munkatarsak felel6sségérzete, a
feladatokat kihivasként kezelik, a sikert magukénak tekintik, energizaltak lesznek.

Tapasztalat, hogy valtozaskezelésrdl altaldban nagyobb vdltozdsi projektek esetén beszéliink, s a
mindennapokban jelenlévé aprénak tlnd valtozasokat ugy éljik meg, mintha nem is lennének, pedig
tudatos kezelésiik az egyéni szinten megjelend stresszt csdkkenti. llyen mindennapi valtozdsok pl. az
aldbbiak lehetnek:

e vezet6vé valds

e munkakor valtas

e  (j munkatars felvétele

e nyugdijazds

e  struktura-, feladatvaltas

e  megvaltozott munkaképességliek befogadasa, tdmogatasa, stb.

Ebben a folyamatban hatékonyan alkalmazhatd eszkoz egyéni és csoport szinten is a coaching, a
munkatdrs egyéni tdmogatdsa, a csoport tagjainak bevondsa a dontésel6készitésbe, véleményik
kikérése, tamogatdi légkor kialakitasa. A szervezetek jelentGs része hasznalja a dolgozdi elégedettségi
felmérések eredményeit fejlesztések, valtozdsok alapjaul.

3.2 Konfliktusok kezelése, medidcio, edukdcié munkahelyen (Pardi Rézsa)

3.2.1 Konfliktusok kezelése

Konstruktiv szervezeti kulturaban

Az olyan szervezetben, amire a konstruktiv szervezeti kultdra a jellemz6 a munkatarsak ismert, elérheté
célok érdekében dolgoznak, biznak sajat és masok dontéseiben, fejlesztik 6nmagukat és masokat is erre
inspiralnak, s teszik ezt ugy, hogy munkdjuk soran jo kapcsolatok kialakitdsara torekszenek.
Konfliktusokat felvallaljak, a probléma megolddsara torekszenek, az eustressz valtozasra, fejlédésre
Osztonzi a tagokat.
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Asszertiv szervezet és a konfliktusok

Az asszertiv szervezet keretein belll a konfliktusok, illetve a konfliktusok kezelése tovabblépést, fejlédést
is jelenthet a szervezeti kultura ezen szegmensében. Egyrészt a munkatarsak méltanyossagon alapuld
érdekérvényesit6 torekvései, mdsrészt a szervezetben megfogalmazddd konfliktus kezelési stratégiak
értékes és hatékony alkalmazdsa biztositja azt, hogy a megolddsok személyes, lelki sérilés nélkul
valdsulnak meg. Az elvardsok mellé fontos a megfelel6 er6forrasokat a rendelkezésre bocsatani. Ez
egyrészt jon a szervezeti kultura, kildetés oldalardl, masrészt a konfliktus kezelési stratégidk
készségszintli ismeretébdl. Az asszertiv szervezetben a konfliktusok kihivasok, s feltdrasuk hozzajarulnak
a fejl6déshez.

Konfliktus kezelési stratégiak

Konfliktusok kezelésre leginkdbb elterjedt és alkalmazott stratégidk a Thomas-Kilmann madszerre
épllnek. A mddszer az 6t konfliktuskezelési stratégiat két dimenzidban csoportositja:

1. Egylttmikodés: az érintett fél mennyire veszi figyelembe a masik szempontjait, érdekeit,
igényeit

2. Onérvényesités: milyen mértékben képes érvényesiti az érintett fél a sajat szempontjait,
érdekeit, igényeit

A viselkedésnek ez a két alapvet6 dimenzidja haszndlhatd fel arra, hogy a konfliktusok kezelésének 6t
stratégiai megkozelitését helyzet-fliiggben alkalmazzuk.

VERSENGO PROBLEMAMEGOLDO

KOMPROMISSZUM-KERESO

ELKERULO ALKALMAZKODO

nomH4Hoom<zZzm< OMZ Ox

EGYUTTMUKODES
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3.2.2 Medidcié és edukdcio a munkahelyen

Mediacid

A medidcié olyan eljards, mely alkalmas a vitas feleket hatékonyan segiteni a kozottiik felmerdlt
problémdk megolddsaban, ennek eredményeként a felek kozotti kapcsolatok rendezésében, gyakran a
felek kozotti egyuttmikodés helyredllitdsaban, megujitasaban. A folyamatban a felek kdz6s felkérésére
fliggetlen, partatlan személy (mediator) vesz részt, aki e felkérés alapjan Ggy iranyitja az egyeztetés
folyamatat, hogy a felek képesek legyenek a problémak megoldasara. (Az Orszdg Medidcios Egyesiilet
megfogalmazdsdban)

Edukacié

Az edukdcié a munkahelyen konkrét problémak, kihivasok kezelésének mddszertandt, annak atadasat
jelentik. Ennek értelmében az adott kihivds megjelenésekor a munkatdrsak készség szinten kezelik az
adott problémat, Ugy hogy tisztdban vannak a vonatkozé elméleti és gyakorlati ismeretekkel. Az edukacié
felkésziilés a jov6ben varhatéan ismétl6dé kihivasok felvallaldsara. Hatékonysaga abban rejlik, hogy nem
kell minden egyes alkalommal a felmeril6 problémaval csapatszinten foglalkozni, mert az edukacio
segitségével érzékenyitettik a munkatdrsakat az adott probléma mibenlétére és rendelkeznek a
szlikséges technikakkal.

A medidcio és az edukacid is hatékony vezetGi eszk6z, melynek alkalmazasat maga vezet6, belsé kiképzett
munkatadrs, vagy kiils6 szakember bevonasaval lehet alkalmazni.

3.3 Stressznek leginkdbb kitett munkavdllaloi csoportok azonositdsa és arra cselekvési
lehetéségek, tervek (Lechnerné Vaddsz Judit)

A. Elethelyzetiik alapjan stressznek kitett munkavallal6i csoportok
- varandés, reprodukcios eljarasban résztvevs, nemrég szlilt, szoptatd, anyatejet add ndk,
- gyermeket nevel6 anyak (egyedil allo sziil6) a gyermekapolasi tdppénz jogosultsag korhataraig
(térvényben elismert felligyeletet, fokozott gondoskodast igényl6 korhatar),
- kozeli hozzatartozot dpold munkavallald,
- attelepilt munkavallalé (2 évig),
- csaladtdl tdvol munkat végz6k tilmunka igénnyel, rendszertelen étkezési lehetGséggel, komfort nélkdli
elhelyezéssel (rendezetlen kortlmények kozott)
- hajléktalan munkavallalg,
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- dllami gondozashdl kikeriilt személy (3 évig)
- palyakezd6 munkavallaldé (min 6 hdnapig)
- hosszu inaktivitas (t6bb, mint 1 év) utan visszatéré munkavallalé (3 hdnap)

B. Eletkoruk alapjan stressznek kitett munkavallaléi csoportok
- fiatal koru (16-18)
- id6s6d6 (50-65)
- id6s munkavallalé (az egyénre irdnyadd nyugdijkorhatart bet6ltott)

C. Egészségi allapotuk alapjan stressznek kitett munkavallaléi csoportok
- megvaltozott munkaképességl (legfeljebb 60 % egészség, minimum 40 % 0Ossz-szervezeti
egészségkarosodas, vagy szakorvos altal igazolt fogyatékossag)
- fenndllé munkaviszonya alatt tartds megbetegedés miatt munkakore ellatasara alkalmatlannd valt
- krénikus beteg, gydgyszeres kezelés alatt allé munkavallalg,
- szenvedélybeteg munkavallalé

D. Tevékenységiik, munkakornyezetiik alapjan stressznek kitett munkavallaléi csoportok
- betanitatlan, gyakorlatlan, képzetlen munkavallald,
- alkalmilag a munkahelyen tartézkodé munkavallalg,
- munkaerd kolcsonzés keretében foglalkoztatott,
- id6kényszerben, dontés kényszerben dolgozdk,
- tgyfelekkel dolgozdk,
- mindenki, akinek a munka targya az ember
- a munka természete miatt veszélynek kitett munkavallalék (pl.rendvédelem, katasztrofavédelem, bv
munkavallaldi, mentdk, nagy tavolsagra szallitd gépkocsivezetdk, jarvanyiligyben dolgozok stb)

Cselekvési lehetdségek
1. CselekvésilehetGségek jogszabalyi lehetGségek alapjan

e munkahelyvédelmi akcidterv preferdlt csoportjai(2004évi CXXIIl.tv)

e munka toérvénykdnyve védé rendelkezései,(2012.évi l.tv)

e tavmunka, (2012. évi l.tv)

e gyermekvallalds és gyermeknevelés tdmogatasa (lasd helyzetfelmérés) Gsszegzést athozni
(2012.évi l.tv)

o vallalati korengedményes nyugdij,

e nyugdij elGtti allaskeresési segély (1991.évi IV.tv 30.8).
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2. Cselekvési lehetéségek egyes szervezetek megvaldsult projektjei alapjan

a. Vallalati mentor rendszer
A munkaer6hidny ellenére nehezen talal munkat, végzettségtdl csaknem fliggetlenl, akinek nincs, vagy
nincs aktudlis gyakorlata. A beilleszkedés, betanulas raforditast igényel. Ezt mérsékelheti, ha gyakorlott
munkavallalot a palyakezd6, hosszu inaktivitds utan visszatéré munkavallaléd segitésével, tdmogatasaval
biznak meg. Ez torténhet a sajat munka mellett, de lehet tobb tdmogatott esetén 6nalldé munkakor is,
lehetdséget adva az id6s6d6, vagy egészégi allapota miatt eredeti munkakérében mar nem terhelhetd
munkavallalok szamdra a mélté kivonulasra.

b. munkakoérék munkavallaléi adottsagokhoz igazitasa-a dolgozdk k6zos sikere
A legtobb helyen a megvaltozott munkaképességli embert a megirilt munkakoérbe veszik fel a
munkakorok atalakitasatél tobbnyire tartézkodnak, pedig a feladatok atcsoportositasaval a szervezet
egésze szamdra tobblet eredmény érhet6 el.
Specidlis szakiskolaban végzett, értelmileg akadalyozott kertész, aki hobbi szinten nagyon szerette a
szamitogépet, a szamitdstechnikai kisvdllalkozas csomagoléja lett, a kvalifikalt informatikusoktdl
levalasztott feladatot kapta meg. Nagyon pontos munkat végzett, a szakembereknek pedig magasabb
értékd feladatokra szabadult fel ideje. A vallalkozas dsszteljesitménye javult. A megoldasért megkaptak
a Fogyatékos barat Munkahely cimet.

c. munkaerd kivalasztasi mddszerek az optimalis munkavallaléi terhelés és termel6 képesség
megallapitasa céljabol- munka szimulaciés modszerek, funkcionalis kapacitasvizsgalat

I. A munka szimuldcids vizsgdlatok a valés terhelést modellez6 kdrnyezetben, szamitégéppel
kovetve és kiértékelve adnak utmutatast:

- amegvaltozott munkaképességl dolgozd képességeinek felmérése annak tisztazasara,
hogy valtoztatas nélkiil, vagy csak a munkafeladat adaptaldasaval képes folytatni eddigi
munkajat,

- megadjak az Uj foglalkozas munkakovetelmény-profiljat,

- segitik a palyavalasztast, kiilonosen joél haszndlhaté a kézmlves és a moiiszaki
szakmakban vald palyaalkalmassag felmérésében (pl. fogyatékos fiatalok esetében),

- objektiv adatokat szolgaltatnak a birdsagok, biztositétarsasagok szdmara a
szakvélemények készitéséhez,

- tdmpontokat szolgdltatnak a munkahely ergondmiai atalakitasahoz, a sziikséges
szakvélemények készitéséhez,

- segitséget adnak a rehabilitdcids terv  kialakitdsdhoz, a rehabilitacio
eredményességének megitéléséhez.

- egy Ujtechnolégia mikodtetésére jeloltek kdzil a legalkalmasabb kivalasztasahoz, stb.
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Ezeknek az eszkdzoknek és eljarasoknak kozos jellemzGje, hogy alkalmasak a szubjektivitas
kikliszobolésére, igy a megmaradt(létez6) munkaképesség objektiv meghatarozasara. llyen munka
szimulaciés rendszer az Egyesiilt Allamokban kidolgozott és mar Eurdpaban is hasznalatos ERGOS
rendszer.

Az ERGOS a munkafeladatokat és a munkakoriilményeket szimuldléd rendszer, amely nagyon
differencialtan és részletesen elemzi, hogy a vizsgalt személy funkciondlisan mennyire terhelheté a
munkahely, munkakor altal tamasztott kbvetelmények szerint. Ezt a kovetkezbk teszik lehetdvé:

a) szamitdgéppel segitett, audiovizualis standard vizsgalat,

b) ateszteredmények elektromos adatfeldolgozassal alatdmasztott jegyz6konyvezése és

c) mindezek kdzvetlen 6sszehasonlitdsa a munkahely altal tamasztott kdvetelményekkel.

Az ERGOS- vizsgdlat funkciondlis tesztek atfogd sorozatdt tartalmazza, képes az emelés, cipelés, hajolas,
térdelés, l1épcsGjaras, Ulés és kézligyesség objektiv mérésére.
260 tevékenységelemet vizsgal, ez alapjan allitja Ossze azt a részletes képességprofilt, amelyet
kozvetlenil kb. 14 ezer, rendszerben tarolt munkakdori kovetelményprofillal hasonlit 6ssze.
Ateszt id6tartama a vizsgdlat jellegét6l fligg. A tevékenységelemek 6sszességlikben lehet6vé teszik, hogy
a vizsgalt személy terhelhet6ségének elemzését egészében, 6sszesen 42 paraméter szerint lassuk.
A tesztelemek elvégzése soran rogzitésre kertil, hogy a vizsgalt személy sajat elmonddsa szerint hogy érzi
magat, ezen kiviil a vizsgdlatot végzé folyamatosan rogziti sajat megallapitasait a munkavégzés
pontossagardl, a vizsgalt személy koncentracios képességérél.
A rendszer 6t, egymassal 6sszekapcsolt egységbdl all:
a) a statikus és a dinamikus erékifejtést méré komponens,
b) a test mozgdsterjedelmét vizsgald egység, ami teljes ipari mozgdssorozat mérésére szolgal, a
vizsgalt személy biomechanikus mozgdsanak szisztematikus elemzését végzi,
c) aharmadik egység az alloképességet vizsgdlja ismétlédé valogatd, emeld, hordozd, jard és kuszo
tevékenységek vizsgalata kapcsan,
d) anegyedik egység az alldmunka-tlir6képességet vizsgalja,
e) az otodik egység pedig az Gl6 munka végzésének képességét vizsgalja.

A rendszer mérési eredményei és 6sszehasonlitd vizsgdlata lehetévé teszi a vizsgalt személy szamara a
neki leginkabb megfelel6 munkakoérbe/munkakorilmények kozé térténé biztonsagos visszatérést.

Az ERGOS késziiléknek létezik egy Ujabb, tovabbfejlesztett valtozata ERGOS II. néven, amely szamos Uj
funkcidéjaval lehet6vé teszi a megvaltozott munkaképességl személyek funkciondlis vizsgalatdaban a
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legljabb technoldgidk alkalmazasat. Tobbnyelvl standardizalt értékelési protokollok taldlhatok benne,
fenntartva a lehetGséget a protokollok tovabbi bévitésére.

A teljesitmény értékelésénél tovabbra is objektiv Osszehasonlitdst tesz lehetévé a munkakori
kovetelmények és a meglévé funkcidk milyensége, a terhelhet6ség mértéke kozott, ugyanakkor
figyelembe veszi az olyan személyes adottsagokat, mint a szociokulturalis hattér, etnikai, nembeli
hovatartozas.

A szoftverfejlesztéseknek kdszonhetSen felhasznaldbarat, gyorsabban, és konnyebben haszndlhatd, mint
elédje. A vizsgdlt személy azonnali visszajelzést kap a teljesitményérdl, és a végss értékelést is kézhez
kapja a vizsgalat befejeztével. Az értékelés tartalmazza a vizsgdlati 6sszefoglald jelentést, az egyes
részeredményeket, a munkakori kdvetelmények és a teljesitmény 6sszehasonlitasat, a vizsgdlt személy
adott munkakorben vald terhelhet6ségi adatait. Az eredmény mentheté pdf formatumban, igy
elektronikusan is tovabbithatd.

A készilékekrél b6vebb tdjékoztatas és termékismertetés talalhato a
http://www.simwork.com/products/products.htm oldalon.

A Sapphire képességvizsgdld rendszer az ERGOS rendszerhez hasonlé munka szimulator.

Harom valtozata létezik jelenleg, egy atfogd funkcidvizsgalatot lehetévé tevd falra szerelhet6 forma, egy
hordozhatd, mobil panelekbdl allé késziilék, melynek egyes egységei 6ndlldan is hasznalhatdak, valamint
egy fels6 végtag vizsgalatara alkalmas, szintén hordozhaté berendezés.

Ez a munka szimulacids rendszer vizsgdlja tobbek kozott a statikus és dinamikus mozgdsokat, az emel6-,
huzé-, és tolder6t, specidlis testtartdsokban (guggolds, térdelés, hajolds, gornyedés) vald
terhelhetdséget, a kézfogds, szoritds erejét, a finommozgdsok pontossagat és erejét, a csukld-, konyok-,
vall-, térd-, boka-, és csipbiziiletek mozgékonysagat. A kapott eredményeket 6sszeveti a feldolgozott
munkakor-elemzési adatokkal.

A rendszerr6l, a rendszer hdaromfajta berendezésr6l bévebb informacié taldlhaté a
http://www.simwork.com/products/sapphire/sapphire.htm oldalon.

Il.  Egyéb modszerek a megfelel6 embert a megfeleld helyre torténd kivalasztas érdekében
Az egyén képességének a munka kdvetelményeivel valé dsszevetését funkcionalis kapacitds-vizsgalatnak
nevezzik. A funkcionalis kapacitds-vizsgalatok fontos szerepet télthetnek be annak eldontésében, hogy
a kdrosodott munkavallalé visszatérhet-e eredeti foglalkozasaba, s ehhez milyen segitséget igényel.
A vizsgalatokkal altalaban harom célkitlzést lehet megvaldsitani:
a) a munka kévetelményeinek és a dolgozd képességeinek az 6sszehasonlitasa révén kiiktathato a
tovabbi egészségkarosodasok kockazata, s ezdton megvédhet6 a munkavallalé a tovabbi
sérilésektdl, betegségektdl;
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b) kimutathaté a munkavallalé képességeinek a gydgykezelés kovetkeztében észlelhetd javulasa,
vagyis értékelhetd a gyogykezelés eredményessége;

c¢) kimutathaté a fogyatékossag, s meghatarozhatd annak jellege, sulyossaga.
A funkcionadlis kapacitas-vizsgalatok az egyén képességeinek és a tevékenység kdvetelményeinek kdzos
tartomanyat, egymasnak valé megfelelését vizsgalja.
Nagyon sokféle moddszere van. Ez a forrdsanyagban olvashatd Foglalkozdsi rehabilitdcios
gyakorlat(legyzet a Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgdlat munkatarsai szdmara Kiadja a Foglalkoztatasi és
Szocidlis Hivatal FelelGs Kiadd: Pirisi Karoly fGigazgaté Budapest 2010)

d. munkarend megvaltoztatdsa a szervezeti célok jobb érvényesiilése és egyben tobb szabadidd
biztositasa céljabdl: 4 napos munkahét
Egy borsod megyei kisvallalkozas tulajdonos vezetGje ugy itélte meg, hogy a napi kies6 id6k havonta tul
sokat tesznek ki és a dolgozdkkal megbeszélve attértek -a 40 dras munkahét megtartasaval- a 4 napos
munkahétre, 4 napig napi 10 6rat dolgoznak és minden hét vége hosszu. A vallalkozds eredményessége
javult, a dolgozék hivatalos ligyeiket a szabad napon intézik és a csalddok élete tervezhet6bb lett.

e. dllami szolgaltatds onkiszolgaldssal 6sszekapcsolt megszervezése-RIC
Az dllamigazgatas egyre inkdbb attér az elektronikus lgyintézésre és az emberek nagy része nem ismeri
a szamitégépet, és a folyamatosan valtozd joganyagban az egyes ligyek kapcsdn egyre kevesebben
ismerik ki magukat.
Ezért sziikség van fizikai és infokommunikaciés szempontbdl akaddlymentes ligyfélterekre, 6nkiszolgdld
szamitégépekkel és ugyanott rendelkezésre kell, hogy alljon tanacsadé-segit6 munkatdrs, (forgalom és a
kérdések szamossaga fliggvényében egy, vagy tobb) esetleg dnkéntesekkel kiegésziilve.
Arra, hogy ez igy kialakitva jél m(ikddik, az Allami Foglalkoztatasi Szolgalatban csaknem 8 évig m(ikddott
és nagy nemzetkozi elismerést szerzett Rehabilitacidos Centrumok szolgalnak bizonyitékul.
A fizikailag teljesen akadalymentes épliletben Komarom-Esztergom megyei kezdeményezésre kialakitott
RIC 1999-ben egy olyan szolgdltatasként indult, mely a munkaligyi kézpont foglalkozasi rehabilitacids
tevékenységének addigi eredményeire és a rehabilitaciéval kapcsolatban allé szervezetek
egyuttmikodésére épitve a megvaltozott munkaképességili munkanélkiiliek tarsadalmi reintegraciojat
kivanta eldsegiteni.

F6 profilja els6ként a tajékoztatds, informacid nyujtds volt. Ehhez a sziikséges hattér informacidk
rendelkezésre alltak. Ez egésziilt ki az ott m{ikddé humdn szolgdltatassal, majd az akadalymentes
tigyféltérben a tobb funkcids, minden fizikai és kommunikacids akadalyozottsaggal él6 allaskeresének
alkalmas szamitogépes egységgel. Néhany év alatt kevés kivétellel minden megyeszékhelyen
miikodott ilyen szolgaltatas azonos kérilmények kozott.
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3.4 A munkahely, munkatdrsak laikus felismeré szerepe a mentdlis zavarok,
hangulatzavarok azonositdsaban (Kristof Rébert)

A mentalis problémakat érinté munkahelyi intervencidk 3 f6 disciplina mentén fejl6dott az elmilt
években: orvostudomany, népegészségligy és pszicholdgia. Tudomasul kellé vennlink, hogy nagyon
magas az el6forduldsi ardnya ezeknek a problémdknak és zavaroknak, valamint hogy a
munkakorilmények olyan nagyhatasu tényezék, amelyeken valtoztatni lehet, tovabba, hogy a harom
intervenciés agat egybe kell sodorni, hogy a leghatékonyabban vehessik fel a kizdelmet mentalis
problémakkal.

A mentalis problémak nagy terhet jelentenek a tarsadalom szamara (egészségbiztositas, munkaadok,
érintett dolgozdk és csaladjaik). Konzervativ becslések szerint is z OECD orszagokban a GDP 3-4%-
atforditjak a mentalis problémak kezelésére.

Azok a munkahelyi programok, amelyek a lelki egészség problémaira 6sszpontositanak, mind hasznaljak
a pszichoedukacio eszkdzét, s fejlesztik a munkavallaldk ismereteit, jartassagat a lelki egészség kiilonb6z6
terlletein, vagy a korai figyelmeztet6 tiineteket magyardzzdk meg, vagy arra képezik a munkavallaldkat,
hogy felismerjék, mikor kell segitségért folyamodnia. Ennek egy példaja az OECD orszagokban a Mental
Health First Aid (MHFA), melynek célja a lelki problémak terén jartassagot nyujtani a munkavallaloknak a
korai tiinetek felismerésében, s ‘elsGsegélynyujtdsban’, mig meg nem érkezik a professziondlis segitség.
Mindezt azaltal éri el a program, hogy tudatositja a mentdlis problémak okait, fejleszti a hatékony
maddszerek ismeretét, s stigmacsokkentéssel is foglalkozik.

Egy MHFA képzés a kévetkez6kre fékuszal:
e mentalis egészség-probléma korai jeleinek felismerése
e magabiztos segitség nyujtasa olyan kollégdnak, akinél ilyen probléma jelentkezik
o els6segély-szintl segitség nyujtasa
e segitségnyujtds abban, hogy ne tegyen kart masban vagy sajat magaban a személy
e segitségnyujtds abban, hogy egy ilyen dllapot ne rosszabbodjék
e segitségnyujtds a gyorsabb felépillésben
e amegfelel6 tamogatdshoz vald hozzasegités

e a mentalis problémakat sujté stigma
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Fontos kitérni a szervezeti kultirara, mely attél fliggéen, hogy befogadd, nyitott vagy kirekeszts. a magas
stigma miatt a munkavallalék gyakran nem veszik igénybe még a rendelkezésiikre all6 lehetdségeket sem,
ha attdl tartanak, kideril, milyen problémaval kiizdenek.

Workplace mental health: developing an integrated intervention approach

Anthony D LaMontagne, Angela Martin, Kathryn M Page, Nicola J Reavley, Andrew J Noblet, Allison J
Milner, Tessa Keegel, and Peter M Smith) Published online 2014 May 9. BMC Psychiatry. 2014; 14:
131. 10.1186/1471-244X-14-131

3.5 Tarsadalmi felelésségvadllaldas (Bustyahdzai Marianna)

3.5.1 Tadrsadalmi felel6sségvdllalds bemutatdsa, a vdllalati politikaban betéltott
szerepe és célja

A vallalatok tarsadalmi felelGsségvallalasa (CSR, azaz Corporate Social Responsibility) azt az
elkotelezettséget és szabadon valasztott (izleti gyakorlatot jelenti, amelyet a vallalat a kozosség jolétének
érdekében folytat dnkéntesen, és ezt erGforrasaival is tdmogatja (Kotler, Lee 2007.). A tarsadalmilag
felelGs vallalatok figyelembe veszik a dontéseik teljes kor(, a tarsadalomra és a kornyezetre gyakorolt
hatdsat, mikozben egyensulyba hozzak az érintettjeik (munkatarsaik, Gzletfelek, fogyasztok stb) igényeit
a sajat profit érdekeltségeikkel. (Doane, 2005.)

A CSR egy gondolkoddsmdd, ami nem egyenl6 az adomanyozassal, szponzoracidval, és a vallalatok
jellemz6en olyan terileteken vallalnak szerepet, ami alapvet6en dllami feladatok lennének: pl
egészségligy, oktatas, tehetséggondozas (Kreativ, 2016.04. szam).

Magyarorszagon elsGsorban a kilféldi anyavallalatok elvardsainak nyomdn indult el a hazai cégek
korében a CSR-tevékenységek sora, és bar a 2008-as vdlsag visszavetette kissé ezeket a
kezdeményezéseket, azonban megfigyelhetd, hogy egyre tobb vallalat épiti be lzleti politikdjaba a CSR-
t.

Lassan megfigyelhet6 egy valtozas is, az orszagos kampanyok kezdenek lokalissa valni, egy-egy konkrét
cél vagy helyszin érdekében induld, helyi kezdeményezéseket is megfigyelhetlink mar.

Magyarorszagon elsGsorban a nagyvallalatok, a kiilféldi anyacégek helyi lednyvallalatainal talalhato
explicit CSR politika, de ma mar allami szervezetek esetében is taldlhato példa.
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A Magyar Public Relations Szovetség 2007-6ta évente meghirdeti a CSR Best Practice palyazatat.
Legutdbbi dijadtadé mar a nagyvallalatok mellett mar nonprofit szervezetek is elismerésben részesiltek:

e Budapest Bank Zrt. , A helyi kozosségek tdmogatdsa a Budapest Banknal”

e Heves Megyei Biintetés Végrehajtasi Intézet , A Heves Megyei Blintetés-végrehajtasi
Intézet példaértékl programjai”

o K&H Bank Zrt. , K&H a hatranyos helyzetliekért program”

e Nestlé Hungaria Kft. ,K6z6s Ertékteremtés egy egészséges tarsadalomért”

e Samsung Electronics Magyar Zrt. ,Samsung SMART School”

e SCA Hygiene Products Kft. ,,Az SCA és a Bethesda Kérhaz Alapitvany egytttmdakodése”

e STKH Sopron és Térsége Kornyezetvédelmi és Hulladékgazdalkodasi Nonprofit
Kft. ,Bliszke kukasok az egészséges kornyezetért”

e TV2 Média Csoport Kft. ,Siiss fel nap! — TV2 Csoport”

e UniCredit Bank Hungary Zrt. ,Az UniCredit Bank Hungary Zrt. CSR tevékenysége,
»Passzold Tovabb!” program

3.5.2 A CSR és az adott cég munkavdllaléinak kélcsé6nhatdsa

A CSR és a fenntarthat6 lizleti szemlélet ma mar nemcsak egy hatékonynak tartott marketing, PR eszkoz,
amellyel az adott cég a hirnevét és az ahhoz kapcsolddd pozitiv attitlidot novelheti, és nemcsak
tarsadalmi elvards, vagy a nemzetkozi anyacég politikdjanak helyi adaptdcidja, hanem segitheti a
munkavallald lojalitdsat, elkotelez6dését, és a munkahelyi j6llét emelkedését is hozhatja.

e Ha a vdllalati dontéshozatalban figyelembe veszik a szélesebb tarsadalmi, kornyezeti érdekeket
is, akkor ennek az a pozitiv lizenete a munkavallalé szamadra, hogy az adott cég felel6sen
gazdalkodik a kiils6 és belsé eréforrasokkal, az ember és kornyezete érték, raadasul hosszidtdvon
tervezi mikodését: ez biztosabb és humanusabb munkahelyet jelent.

o Ha a cég elkotelezi magdt egy Gigy mellett, aminek (izenetével a munkavallalé is azonosulni tud,
akkor ez tébb, plusz értelmet, értelmességet ad a munkavégzéshez.

e Rdadasul sok esetben egy jé Ugy tamogatdsa olyan mddon valdsul meg, hogy kozben a
munkavallaldkat is bevonjak: csapaépités-jelleggel egylitt tesznek valami hasznosat, egyiitt
segitenek példaul k6zos adomanygy(ijtéssel, jotékonysagi futassal stb. Ezzel a tarsas kapcsolatok
javitasa, a munkatdrsak egylittm(ikodése is er6sddhet.

A munkahelyi egészségfejlesztés eurdpai haldzata, az ENWHP is nagy jelent6séget tulajdonit a vallalatok
tarsadalmi felelGsségvallaldasanak. A munkahelyi egészségfejlesztés mindségi kritériumainak
meghatarozasaban egyik donté kritériumnak tekintik, hogy az adott szervezet mennyire felelsen kezeli
a természeti er6forrasokat (kornyezetvédelem) és a tarsadalmi felelGsségét.
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3.5.3 Hazai helyzetkép, példak és jo gyakorlatok

Bar a 2008-as gazdasagi mélyrepiilés 6ta az elemz6k szerint még nem sikerdlt elérni a kordbbi szintet, de
azért szamos példat taldlhatunk a Magyarorszagon m(ikodé cégek, szervezetek CSR tevékenységére.

Kornyezetvédelem
MOL

v Zbldévezet kampdny: 300 k6zdsség-25ezer ember-1,5 millié nm zdldterilet feldjitasa,
v' Haszndlt sit8olaj atvétel 176 atvételi ponton (benzinkutak),
v" Bubi, azaz bérbringa héldzat kiépitésének tdmogatasa

Oktatas
Prezi

v’ Skool projekt: cél, a lanyokkal megszerettetni az informatikat

v" BAG4azs egyesiilettel kézdsen: a bagi cigdnytelepen elinditott szemléletvalté kampany
(pre-paid villanydrak)

v" Nyitottak vagyunk” kampany: a sokszin(iség elfogaddsa

OTP

v" OK Kézpontokon keresztiil: a fiatal generacid pénziigyi tudatossagra nevelése, 30 féle
tréning, évi 20ezer fiatal vesz részt.

Richter
A n6k 6nbecsilésének, elismerésének el6mozditasa

v Aranyanyu Dij
v' Terézanyu palyazat
v" ,N8nek lenni j6” kampdany

Egészségvédelem
Richter

v" Richter Egészségvaros rendezvénysorozat: ingyenes egésznapos sz(ir6programok
rendezése, prevencio elGsegitése (47 helyszin, 116ezer résztvevd)
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MOL

v' Gyermekgydgyitd program: nonprofit szervezetek élmény- és mlivészetterapids
programjait segitik.

Konklazio: A vallalatok tarsadalmi felelGsségvallaldasa (CSR) és a fentarthatd Uzleti szemlélet a
munkavallaloik lelki egészsége és jolléte fel6l megkdzelitve is hasznos és tdmogatandd, azonban nem
talaltunk konkrét mérést e ketté kapcsolatdra, igy nem tudjuk megjeleniteni a j6- vagy igéretes
gyakorlatok gydjteményében.

4. MUNKAHELYI BANTALMAZAS ES KEZELESENEK LEHETOSEGEI

4.1 A munkahelyi bantalmazds kezelésének lehetéségei (Nistor Katalin)
4.1.1 Bevezetés

Szamos nemzetkodzi és hazai egyértelmlen ramutatott arra, hogy a munkahelyi bdantalmazas
prevalencidja vilagszerte novekvé tendenciat mutat.

A kutatdsi adatok egybehangzdan azt is igazoltdk, hogy a munkahelyi bantalmazas kiilonb6z6 formai
hosszitdvon a legveszélyesebb munkahelyi pszichoszocialis stresszoroknak bizonyultak a
munkavallalok egészségi allapotara nézve.

A munkahelyi erészakos magatartasformak, mint amilyen a szekalas (bullying), a szexualis zaklatas, a
fizikai er6szak vagy az erdszakos fenyegetés a legstilyosabb munkahelyi pszichoszocidlis stresszorok
kozé tartoznak, hosszu tavu egészségkarosité hatasukat tobb nemzetkézi (Leach LS, Poyser C,
Butterworth P,2016; da Silva Jodo AL, Saldanha Portelada AF. 2016; Tonso MA, Prematunga RK, Norris SJ,
Williams L, Sands N, Elsom SJ 2016; Mulder R, Bos AE, Pouwelse M, van Dam K. 2016 ; Alkorashy HA, Al
Moalad FB 2016; Aksakal FN, Karasahin EF, Dikmen AU, Avci E, Ozkan S. 2015; Castronovo MA, Pullizzi A,
EvansS. 2016 ; Xing K, Jiao M, Ma H, 2015; Karsavuran S, Kaya S. 2015; Karakas SA, Okanli A. 2015; Fiabane
E, Flachi D, Giorgi I, 2015; Pinar T, Acikel C, Pinar G 2015; Picakciefe M, Acar G, Colak Z, Kilic I. 2015
Teymourzadeh E, Rashidian A2014 Mulder R, Pouwelse M, Lodewijkx H, Bolman C. 2014) és hazai kutatas
(Nistor K., Addm Sz. és mtsai 2013 ; Nistor K., Nistor A., Addm Sz. és mtsai 2014 , Nistor K , Nistor A és
mtsai 2015, Irinyi és mtsai 2014) egyarant igazolta.
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A munkahelyi pszichoszocidlis stresszorok tekintetében a fentebbi kutatasi eredmények arra hivtak fel
egyontetlien a figyelmet, hogy a szerepkonfiktusnak, a munkahelyi megterheléseknek, a munkahelyi
bizonytalansagnak valamint a kognitiv megterheléseknek van a legjelentdsebb szerepiik a mobbing
kialakulasanak szempontjabdl.

4.1.2 Fogalmi meghatdrozdasok
Mobbing, staffing, bossing, bullying

A mobbing szakkifejezés azt jelenti, hogy valakinek ,,nekiesni, megtamadni, valakit szidalmazni, zaklatni,
molesztalni, sértegetni”.

A mobbing egy folyamat, amelyben a dolgozét hosszabb ideig rendszeresen zaklatjak, bantalmazzak — s
ez a tdmadd magatartdsforma érkezhet a kollégak, beosztottak részérél. A mobbing definicidja szerint
ez a folyamat gyakori és ismétl6d6, azaz legaldbb egyszer egy héten el6fordul, és hosszabb, minimum fél
évig terjed ki. (Zapf, 1993, 3. oldal, in Schwickerath, J. és Holz, M. 2012)

Fontos tovdbba kiemelni, hogy bossingnak nevezik, ha a felettes az alkalmazottjdval szemben tanusit
agressziv magatartdsmodot, mobbingot. Ha pedig az alkalmazott tdmadja a felettesét, azt staffingnak
nevezik a szakirodalomban. Az angol szakirodalomban a bullying a mobbing szinonimdjaként hasznalt
szakkifejezés.(in Schwickerath, J. és Holz, M. 2012, p. 17)

4.1.3 A munkahelyi er6szak, zaklatds formdi

A mobbing stratégidkat Zapf, 2004 (in Schwickerath, J. és Holz, M. 2012, p. 16) a kovetkez6 hat
kategéridba sorolta:

1. Szervezeti intézkedések soran megtapasztalt mobbing
e hatdskdr megvonds, munkafeladatok elvonasa, olyan feladatokkal vald
megbizds, mely értelmetlen vagy 6nbecsilést sértd.

2. Szocidlis elszigetelés
o kikozosités, kommunikacios lehetGségek megvonadsa, korlatozasa

3. Tamadas
e a személy és maganélete ellen, beleértve a cégen beliili hirnév karositasat,
példaul nevetségessé tétel
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4. Verbalis agresszio
e amunkavallaldra rakiabalnak, kritizaljak, és csoport el6tt megalazzak

5. Testi erGszakkal fenyegetés vagy annak alkalmazasa

6. Pletyka terjesztése

Egy masik tudomanyos koncepcid (Kristensen TS, Hannerz H, Hggh A, Borg V. 2005, Pejtersen és mtsai
2010, Nistor K és mtsai 2015) szerint a munkahelyi erGszak, zaklatas formait a kovetkezé négy
kategdridval lehet lefedni és COPSOQ* kérdGiv altal mérni, szamszerdUsiteni, vizsgalni:

A munkavallalé ki volt-e téve nem kivanatos
szexudlis érdeklédésnek és ha igen, milyen
rendszerességgel és kinek a részérdl

Munkatars

Felettes

Beosztott

Ugyfél/ Paciens/Kliens részérél

A munkavallalé ki volt- e téve erdszakkal valé

fenyegetésnek, és ha igen, milyen
rendszerességgel és kinek a részérdl

Munkatars

Felettes

Beosztott

Ugyfél/ Paciens/Kliens részérél

A munkavallalo ki volt-e téve ”szekalasnak", és ha
igen, milyen rendszerességgel és kinek a részérdl
Munkatars

Felettes

Beosztott

Ugyfél/ Paciens/Kliens részérél
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A munkavallald ki volt-e téve fizikai erGszaknak,

és ha igen, milyen rendszerességgel és kinek a

részérdl

Munkatdrs

Felettes

Beosztott

Ugyfél/ Paciens/Kliens részérél
Forrds: Nistor, K., Addm, S., Cserhdti, Z., Szabd, A., Zakor, T., & Stauder, A. (2015). A Koppenhdgai Kérdéiv a
Munkahelyi Pszichoszocidlis Tényez6krél Il (COPSOQ Il) magyar verzidjdnak pszichometriai jellemzéi. Mentdlhigiéné
és Pszichoszomatika, 16(2), 179-207. 2015

*A COPSOQ mérBeszkdzzel szerzett orszagos szint(i hazai vizsgalat elézetes eredményeit a 4. alpontban
részletesen ismertetjik.

4.1.4 A munkahelyi bantalmazds prevalencidja

Egy 2015- ben késziilt metaanalitikus tanulmdnyban, melyet az Agression és Violent Behaviour c.
szakfolyoiratban Zych, I., Ortega-Ruiz, R., & Del Rey, R. kozoltek, a bullying prevalenciaja 35 % (95 % Cl
.34-.35) 80 tanulmany adatait 6sszegezve (Modecki et al. 2014).

A hazai szintén 2014-2015- 6s Orszagos Munkahelyi Stressszfelmérés (N=13.104 f6, Nistor, K, Stauder,
A) reprezentativ vizsgalat eredményei alapjan a magyar munkavallalékat érinté szekalas (bullying)
prevalencidja40 % .

4.1.5 A munkahelyi bantalmazds fokozott kockdzatnak kitett munkavallaldi
csoportok

EU-OSHA ESENER-1 (vizsgalat: Eu-27 tagadllama, 79 intézmény) eredményei szerint az Er6szak, vagy
erdszakkal valéo fenyegetettség és a Durvasag vagy zaklatas 37 %- ban volt jelen az eurdpai
munkavallalék korében. Eurdpa szerte a fentebb emlitett pszichoszocidlis stresszoroknak fokozottan
kitett agazatok az Oktatas, Egészségiigy és Szocialis agazatok voltak.
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A Helyzetelemzés 1.3 fejezetében (A stressz terhelésnek fokozottan kitett munkavdllaldi csoportok
problémdinak azonositdsa. A munkavdllaldi csoportok munkakériilményeiben észlelt dgazati
kiilénbségek a felmérési eredmények tiikrében. Szerzd Nistor Katalin) részletesen ismertettik az Orszagos
Munkahelyi Stresszfelmérés (Nistor, K. és mtsai 2014, b6vebben: sajtéanyagok és média megjelenések)
el6zetes eredményeit, melyek alatdmasztjdk a munkahelyi bantalmazas magas prevalencidjat
hazankban.

Az Orszagos Munkahelyi Stresszfelmérés kutatasi eredményekbdl kiemeljiilk a munkahelyi
bantalmazas formaira és az dgazati sajatossagokra vonatkozo legfontosabb hazai eredményeket:

,,Komoly probléma a munkahelyi zaklatas ezen beliil is a szekdlds, melyrél a
résztvev6k mintegy 40%-a szamolt be. Azok a munkavallalék, akik rendszeresen ki vannak téve
szekaldsnak, joval magasabb stressz szintrél, gyakoribb munka-csaldd konfliktusrdl és
alacsonyabb elégedettségrél szamoltak be.

A szexudlis zaklatdas a szdllashely-szolgdltatds, vendéglatds, idegenforgalom
agazataban fordult el6 legnagyobb ardnyban, minden 5. kitolté valamilyen rendszerességgel
elszenvedi.

Az erdszakkal valé fenyegetésr6l az egészségligy, szocidlis ellatas (24), a
személyszallitas (21) és a védelem (21) teriletén dolgozdk szamoltak be a leggyakrabban.

A szekalds gyakorisaganak elGfordulasa Osszefliggést mutat a munka jellegével, a
segédmunkasok, szakdolgozdk és irodai, Ugyviteli dolgozdok korében figyelheté meg
legtobbszor.

A nék gyakrabban szamolnak be szekaldsrol, szexudlis zaklatasrdl és fizikai
erGszakrol, az er6szakkal valo fenyegetés pedig a férfiak korében volt gyakoribb.

A szekalas leggyakrabban a felettes és a munkatarsak részérél éri a dolgozokat.
Szexudlis zaklatds a munkatdrsak és az Ugyfelek, paciensek, vendégek részérdl éri a
munkavallalokat. Erdszakos fenyegetést és fizikai erdszakot is leginkabb az Uligyfelek,
paciensek, vendégek részérél szenvedik el. A szexuadlis zaklatas a Szallashely-szolgaltatas,
vendéglatds, idegenforgalom dgazataban fordult elé kimagasldan nagy aranyban, minden 5.
kitolt6é valamilyen rendszerességgel elszenvedi.

Az erGszakkal valé fenyegetés az Egészségiigy, szocidlis ellatdas (24%), a
Személyszallitas (21%) és a Védelem (21%) teriileteken fordult el legnagyobb aranyban.

Fizikai er6szaktol szintén az Egészségligy, szocialis ellatasban dolgozdk szenvedtek a
leggyakrabban (7%).
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A szekdlas minden agazatban minimum 28%-ban el6fordult, leggyakrabban a
Szalloda, vendéglatds, idegenforgalom (48%) és az Egészségligy, szocidlis ellatds (48%)
teriletén.”*

*Forrds: SAJTOANYAGOK ES MEDIAMEGJELENESEK Nistor, K, Stauder A: Kideriilt mit6l és mennyire
stresszesek a magyar munkavdllalék, Semmelweis Ujsdg, RTL Klub Hiradd sajtéanyagai. Nistor,K:
Rdkosmente TV: Fitt Mix 2015 TV riport anyaga, részletes forrdasmegnevezés: Szakirodalom.)

Az egészségiigyi dolgozdk, mint fokozott kockazatnak kitett munkavallaldi csoport

Tobb hazai vizsgalat is aldtdmasztja, hogy az egészségiigyi dolgozdkat jelentds stresszterhelés éri, ezért
ebben a foglalkozasi 4gazatban kiemelten fontos a pszichoszocidlis tényezG6k, ezen beliil is az erGszakos
magatartasformak vizsgalata (Nistor K., Addm Sz. és mtsai 2013 ; Nistor K., Nistor A., Addm Sz. és mtsai
2014, Nistor K, Nistor A és mtsai 2015; lvanka és mtsai 2014)
Egy Ujabb reprezentativ vizsgalati eredményiink Nistor K. Nistor A. és mtsai 2015 alapjan N=900 f6
egészségligyi dolgozd esetében a bantalmazas

e 29,9 % a felettes tovabba

e 20,1 % a paciensek

e 20,2 % a munkatarsak

e 4,5% ban pedig a beosztottak részérdl volt tapasztalhaté.

Hasonl6 adatokrdl és kévetkeztetésekrdl szamolnak be egy hazai egészségiigyi szakdolgozok
korében végzett kutatasban is. A vizsgalat N=453 6 egészségligyi szakdolgozd bevonasaval tortént.

Ivanka és mtsai 2014 eredményei alapjan az egészségiigyi szakdolgozdék 86,1%-a élt at valamilyen
verbalis, fizikalis agressziv cselekményt amidta az egészségiigy teriiletén dolgoznak. Az agressziv
cselekmények és a szakdolgozdk szociodemografiai paramétereinek vizsgalatakor szignifikans
kiilonbségeket taldltak a szerz6k az életkor vonatkozdsdaban, ami az incidensek kovetkeztében kialakult
negativ hatast is befolyasolta.

Egy masik fontos kdvetkeztetése a vizsgalatnak, hogy a kollégak az elszenvedett agressziv cselekmény
utan tobb segitségnyujtast kaptak kozvetlen kollégdiktdl, mint sajat intézményiiktal .

Afentebbi kutatasi adatok tovabba a bantalmazds egészségi dllapotra haté negativ kovetkezményei miatt
(hosszu tavu egészségkarositd hatds) indokolt a pszichoszocialis stressz ezen belil is a bantalmazas
rendszeres felmérése és sziikség esetén célzott beavatkozasok megtervezése.
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4.1.6 A bdntalmazds egészséget érinté kdros kovetkezményei

Az utébbi két évtized nemzetkdzi kutatdsi eredményei felhivjak a figyelmet arra, hogy a munkahelyi
pszichoszocialis stressztényez6k kozil a szekdlas a depressziv és szomatikus tiinetek kockazatat
masfélszeresérdl akar kozel otszorosére novelheti. (Henrik A. Kolstad, A se Marie Hansen, Anette
Keergaard et al 2011 ;Reiner Rugulies, Birgit Aust, Ida E. H. Madsen, Hermann Burr, Johannes Siegrist, Ute
Bu ltmann 2013; Kostev et al, 2014)

Kostev és mtsai 2014. vizsgalatdban Osszefoglalta a leggyakrabban jelentkez6 megbetegedéseket a
mobbingot elszenveddk korében.

Ezek a megbetegedések a kdvetkezbk voltak:
1.A 1égz6 rendszer betegségei (ICD 10: J00-J99)
2. A csont- izomrendszer és kotGszévet betegségei (ICD 10:M00-M99)

A fentebb emlitett megbetegedések kétszer gyakrabban fordultak el6 azok kérében, akik elszenvedték a
mobbingot a munkahelyen szemben azokkal, akik nem.

Prevalencia: 43.5% vs. 20.5% és 37.8% vs. 20.4%

3. A munkahelyi mobbing és a pszicholdgiai és neurolégiai megbetegedések Gsszefiiggései Kostev és
mtsai 2014kutatdsa alapjan (logisztikus regresszié analizis, N= 1072)

Depresszio 4.28 (3.62-5.07) <0.0001
2.56 ( 1.95-3.37) <0.0001
Szomatoform zavarok 3.60 (3.02-4.30) <0.0001
2.40 (1.93-2.99) <0.0001

Forrds: Kostev, K., Rex, J., Waehlert, L., Hog, D., & Heilmaier, C. (2014). Risk of psychiatric and neurological diseases
in patients with workplace mobbing experience in Germany: a retrospective database analysis. GMS German
Medical Science, 12.
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Egy masik vizsgalati adat, melyet Schwickerath, J. és Holz, M. 2012 pp 25 foglalt 6ssze az AHG Berus
klinikan 2011- ig kezelt 2018 mobbingbeteg (65 % n6, 34% férfi) diagndzisait tartalmazza:

45% hosszabb depressziv reakcio alkalmazkodasi zavarok keretében

23% enyhe depresszids epizéd
21% ismétl6do depresszio

F34
Fa1
F43.1
F 40
H93.1

F 48.0
Az 6sszes mobbingbeteg 83 % -a kapott tovabbi BNO -10 es diagndzist

Forrds: Schwickerath, J. Holz, M pp 25: Mobbing a munkahelyi pszichoterror. Gyakorlati kézikényv
pszichoterapeutdknak, tandcsaddknak. Z- Press Kiadd, 2012 Budapest

4.1.7 Prevencios javaslatok

A. Rendszeres munkahelyi pszichoszocidlis kockazatértékelés és kockazatcsokkentés
megvalodsitasa

A fentebbi hazai és nemzetkozi kutatdsi adatokat figyelembe véve kiemelt fontossagu, hogy a
munkahelyeken a bantalmazas kiilonb6z6 formdinak kezelésére és az agresszid megel6zésre a
munkahelyek kidolgozott, konkrét stratégiaval rendelkezzenek.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a vezetés részérél egyaltalan nem elengedd az egyes esetek csupan
irdsban torténé dokumentdldsa és rogzitése és a hivatalos eljaras elinditdsa. Ett6l még az dldozat magara
marad a problémadval, poszttraumas megkeseredettséget élhet at

(Bauman és Liden 2008, in Schwickerath, J. és Holz, M).

A munkahelyi bantalmazas aldozata komoly pszichés stresszt él at, mely pszichés és szomatikus
tiinetekkel tarsulhat. A tapasztalati adatok azt mutatjak, hogy a munkavallalé sajnos magara maradhat
ezekkel, ha a szocidlis kapcsolatok a munkahelyen beliil gyengék, nincs tarsas tamogatottsag, vagy ha
a vezetés elhataroléddnak bizonyul ilyen esetekben.

ANTSZ Orszéagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Flérian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100;

HU12-0001-PP3-2016

51



Y

e oppls norway
grants

Fontos kiemelni, hogy tobb kutatds alapjan lathattuk, hogy a megélt bantalmazas hatdsara 6. pontban
részletesen targyalt egészséget érint6 kdros kovetkezmények, mentdlis és fizikdlis tlnetek,
megbetegedések jelentkezhetnek a munkavallalék korében. Egyes kutatasi adatok arrél is beszamoltak
példaul rezidensek kérében, hogy a munkahelyi bantalmazas hatdsara a szuicid szandék is fokozddott.

Tehat a stratégia egyik lényeges komponense hogy a pszichoszocidlis kockazatok rendszeresen fel
legyenek mérve, és hogy letisztuljanak szervezeten beliil azok a stresszforrasok, amelyek konfliktushoz
vezetnek egy-egy munkavallaléi csoporton beleill (ilyen lehet a kutatasi adatok alapjan a
szerepkonfliktus, a feladatok letisztulatlansdga, a nagyon magas munkahelyi megterhelés vagy ezek
kombinacidja).

Az is kiemelt fontossagu, hogy a kdrhazak esetén, ahol fokozott az agressziv cselekmények
el6fordulasanak gyakorisaga, mely egyes kutatasi adatok alapjan elérheti akar a 80 %-ot is! hazankban
méar a rendelkezésiinkre all egy Dan Utmutaté korhazak részére (Idsd: igéretes gyakorlatok és
melléklete) arra vonatkozdan, hogy hogyan kell ezt a jelenséget megel6zni, elemezni, értékelni .

B. A pszichoszocidlis kockazatcsokkentés lehetdségei kozé tartozik az agresszio megel6zés
tekintetében képzési lehetdségek, mint példaul
e Pszichoedukacié
o Agressziokezelési tréningek
e Kommunikacids és kapcsolatépito tréningek
e Stressz és stressz kezelést elémozditd tréningek biztositasa a munkavallalok részére.

Schwickerath, J. és Holz, M. 2012 pp 31 a prevencios javaslatokat az alabbi pontokban foglaltak dssze:

Py’

e Megel6z6 intézkedések az lizemben
o mobbinginformacid, Gzemi megallapodasok, j6 munkahelyi légkor, munkavallaloi
orientdcid, képzés, a szellemi kihivasok, a lelki terhelhet&ség kockazatanak értékelése
e Segitségnyujtas a munkahelyen és azon kiviil
o coaching, lzemi tandcs, szakszervezeti bizalmi, mobbingmegbizottak, mediacio,
szupervizid, izemorvos, jogi tanacsadas, tanacsadd helyek, mobbingvonalak, halézatok,
haziorvos, szakorvos
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4.2 A kiemelt, veszélyeztetett dgazatok, szakmdk esetében, ahol a felmérések alapjdan
kiilonésen nagy ardnyban fordul elé bdntalmazds: protokoll készitése (Kristof
Robert)

A munkahelyi zaklatdsok (bosszantds, er6szakoskodds, terrorizdlds) tébb szinten tetten érheték: o 40%-
ban a f6nok, ¢ 10%-ban a f6nok és a kollégdk egyiitt, ® 30%-ban a kollégak csoportja, ® 20%-ban egy
kolléga a felel6s.

Panasz-protokoll zaklatas, bosszantas, erGszakoskodas, terrorizalas esetére

A Villalat minden informaciot bizalmasan kezel.

1. Az a munkatars, aki ugy érzi, hogy zaklatds, bosszantas, erGszakoskodas, terrorizalas aldozata
irdsos panaszt tehet a HR-vezet6nél. Hivatalosan semmilyen intézkedés nem torténik addig, amig
ez az irdsos panasz nem érkezik be, amelynek elegendd részletet kell tartalmaznia, hogy
eldonthessék, vajon sériilt-e a Zaklatas, bosszantas, erGszakoskodds, terrorizalds kezelésére
megfogalmazott protokoll. A panaszos a bejelent6 Urlapot a HR osztdlytdl szerezheti be.
Amennyiben egy felettes tudomdsdra jut ilyen eset vagy egy munkatars ezzel megkeresi, azonnal
koteles ezt jelenteni a HR osztalynak.

2. Apanasz beérkezése, vagy egy vezetG tajékoztatasa utan a HR igazgato értesiti a vallalatvezet6t,
valamint attekinti a panaszt a cég jogi tandcsaddjdval.

3. A panasz beérkezésétsl szamitott 5 napon beliil a HR vezet6 tajékoztatja a bepanaszolt személyt
(személyeket) a benyujtott panaszrdl. és megkezdi annak kivizsgaldsat, hogy vajon elég érv
tdmasztja-e ald, hogy az eset megtortént.

4. Avizsgdlat alatt a HR vezetd, a jogi tanacsaddval vagy mas vezetGkkel egyiitt beszélgetést folytat
a panaszossal, a bepanaszolt személlyel, valamint az esetleges tanukkal.

5. A panasz benyujtasatdl, ill. kommunikalastol szamitott 15 munkanapon beliil a HR vezetd lezarja
a vizsgalatot, és a véllalat vezetGségének irdsos jelentést tesz.

6. Ha igazolast nyer, hogy a bejelentett eset megtortént, a HR vezet§ megfelel6 fegyelmi eljarast
ajanl. Ennek sulyossagardl az aldbbiak fliggvényében dontenek: a) sulyossag, gyakorisag és
kiterjedés b) korabbi panaszok a panasztev6tél c) kordbbi panaszok a bejelentett személlyel
szemben d) a bizonyiték min&sége.

7. Amennyiben a vizsgdlat eredménytelen, vagy kideril, nem tértént meg a vallalati el6irdsok
ilyetén megsértése, de el6fordulhatott problémas viselkedés, akkor a HR vezet6 ajanlasokat tesz
az ilyen esetek megel6zésére.
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8. A vizsgdlat befejezése utdn 5 napon belil a HR vezetd ledl mind a panaszossal, mind a
bepanaszolt személlyel, kiilon-kilon, tajékoztatja 6ket a vizsgdlat eredményérdl és meghozott
dontésrél.

9. A panaszos és a bepanaszolt ezt kdvetGen 6t napig jogosult — irdsban - a vizsgalat tényeinek
kétségbe vonasara, melyet a HR vezet6nek kell benyujtaniuk.

10. A HR vezet6 10 napon belll ismét taldlkozik mindkét érintett személlyel, s megvitatjak a
beadvdnyban szerepld pontokat. A megbeszélés anyagat a vallalat vezetGségével megvitatja a HR
vezet6, majd kozli a végleges dontést az érintettekkel.

5. KIEGES PREVENCIOS PROGRAMOK, KULONOSEN VESZELYEZTETETTNEK AZONOSITOTT SZAKMAK
(KRISTOF ROBERT)

A fejezet célja, hogy definidlja a kiégés fogalmat, megdllapitsa a depresszid és a kiégés Osszefliggéseit,
megvizsgdlja a kiégés 6sszetevlit, meghatdrozza a kiégés elleni harc f6 iranyvonalait, megvizsgalja, hogy
a felmért munkakorok kozott melyek a legérintettebbek, valamint javaslatokat tegyen, hogy milyen
szervezeti és torvényi kornyezet sziikséges a jelenség elleni folyamatos kiizdelemhez.

1) Akiégés
5.1 A kiégés tiinetei, a korai figyelmezteté jelek

»  Kimeriltség

» Lelkesedés elvesztése

= Koncentraciora valé képtelenség

= Alvaszavarok

= Kordbbi hibdakon és tévedéseken vald ragddas

*  Humorérzék elvesztése

»=  Cinizmus megjelenése

» Korabban nem tapasztalt érzelmi kitdrések, mint pl.: dih

= A megszokotthoz képest alacsony hatékonysdg a munkaban

» Bizalmatlansag a kollégdkkal és a vezet6kkel szemben

» Fizikai tlinetek: (emészt6rendszeri zavarok, rendszeres és visszatérg fejfajas)
=  Mértéktelen szerhasznalat (alkohol, dohanyzas, narkotikumok, koffein, gydgyszerek, stb.)
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» Sajat fontossdg tulértékelése a munkahelyen
= Sajat testi épségének veszélyeztetése (alvas elutasitasa, és sajat sérthetetlenségének
hangoztatasa, stb.)

5.2 A kiégés elleni kiizdelem eszkézei
A munkdhoz kapcsolddd rossz lelki egészség elképeszt6 koltségekkel jar. A European Agency for Safety
and Health at Work a munkavégzéshez kapcsolhato stressz-okozta megbetegedések gazdasagi koltségeit
évi 20 millidrd Eurdra teszi.
Burnout prevention: A review of intervention programs in Patient Education and Counseling 78(2):184-
90 - June 2009

A kiégés-megel6z6 intervencidk gyakran egyéni és kiscsoport-szinten valdsulnak meg, s kevésbe a
szervezet szintjén. Kevés bizonyiték tdmasztja ala a kognitiv-behaviorista képzések és workshopok
hatékonysagat, bar atmeneti eredmények mutatkoznak.

A szervezeti kulturaban és a munkafolyamataban végrehajtzott valtozasok, az egyén szintjén folytatott
képzésekkel egyltt vezet tartés eredményre. A vallalat szintjén megvaldsulé valtozdsok hatékony
|épések a kiégés elleni harcban, mert ezek hatasa bizonyitottan hosszu tavu.

A leghatékonyabbak azok, amelyek 0Osszekapcsoljdk az egyéni szintli beavatkozdst (Williems
Eletkészségek, asszertivitas, stb.) és a szervezeti valtoztatasokat. Ez utdbbiakrdl a TER-rél, a bizalomrdl,
valamint a stresszrdl irt fejezetekben mar széltunk.

(https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/506777/25022016_
Burnout_Rapid_Review_2015709.pdf)

5.3 A legérintettebb tdrsadalmi csoportok helyzete a magyarorszdgi felmérések
tiikkrében

Az egészségligyi dolgozdk mellett jellegzetes a pedagdgusok veszélyeztetettsége, valamint a kiilonbo6z6
hivatalok munkatarsai és a segit6 szakmaban dolgozdk er6s érintettsége. a téma részletes elemzése a
Helyzetelemz8 dokumentum 8.5 —0s fejezetében taldlhatd.
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5.4 Jo gyakorlatok a burn-out prevencioban, valamint az ellene valo kiizdelemben

A kovetkez6 jo gyakorlatokat az adatlapokon részletesen elemeztiik:

1) Teljesitmény-értékelési rendszerek (TER),
2) Munkatarstamogato programok (EAP’s)
3) Williams Eletkészség-tréningek (WEK) -

5.5 Jogalkotasi és —alkalmazdsi ajanldsok

Az 5.pontban felsorolt fontos elemek bevezetése, s rendeleti érvényesitése nagy el6relépést jelente,
kiilonosen, hogy hamarosan komoly er&feszitésekre kényszerlil minden szervezet a munkatarsai
megtartdsa érdekében Magyarorszagon.

6. A MUNKAHELYI STRESSZ GAZDASAGI HATASANAK MERESE, A STRESSZ ES PSZICHOSZOCIALIS
KOCKAZATOK CSOKKENTESERE IRANYULO LELKI EGESZSEG PROGRAMOK HATASA A SZERVEZET
EREDMENYESSEGERE, HATEKONYSAGRA (BUSTYAHAZAI MARIANNA)

A témaban a kdvetkez6 mérésekhez, értékelésekhez kerestiik a jo és igéretes gyakorlatokat:

1. A munkahelyi stressz és a pszichoszocialis kockdzatok gazdasagi hatdsanak mérése szervezeti
szinten, cél az, hogy pénziigyileg is kifejezhets legyen, hogy milyen terhet jelent a munkaltaténak
a munkavdllalék mentalis egészségi allapota (6.1.);

2. A munkahelyi egészségfejlesztési programok tervezéséhez, bevezetéséhez, a munkahelyi
egészség felméréséhez hasznalhaté kérdéGivek (6.2.);

3. A megvaldsult programok, a munkahelyi stressz és pszichoszocialis kockazatok csdkkentését, a
munkahelyi egészség, azon belll a lelki egészség fejlesztését célzd programok sikerét, hatasat
értékel6 mérések, mindségi kritériumok (6.2.).
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6.1 A munkahelyi stressz gazdasdgi hatdsdnak mérése, annak lehetéségei: a
szakirodalomban talalhaté méréeszkozok, indikatorok bemutatdsa

A munkahelyi stressz és a pszichoszocidlis kockazatok gazdasdgi terheit legnagyobb részben a
munkaltatok viselik. Ennek felmérésére érdemes lenne egy egyszer(sitett, hazankban a KKV-k szamara
is alkalmazhaté indikator-rendszert kifejleszteni, amely segitene pénzlgyileg kifejezni a beavatkozas
gazdasagi szlikségességét, mert még mindig az az altaldnos vélekedés (nemcsak hazankban, hanem
Eurdpaban is), hogy ennek kezelése tul nagy kihivas és tul nagy extra koltséget jelent. Pedig, ha ez nem
torténik meg, akkor az koltségesebb mind a munkavallalonak, mind a cégeknek, illetve az egész
tarsadalomnak. (Helyzetelemzés)

A Matrix 2013-as 0Osszegz6 munkajdban tobb mentalis egészségfejleszté és prevenciés program
megtérilési szamitdsdnak modelljét vetette Ossze, és ezek alapjan az eredmény az lett, hogy 1€ kiadas
egy év alatt akar 13,62€ megtérulést is hozhat. (Matrix 2013.)

A helyzetelemzésben bemutatott Chartered Institute of Personnel and Development 2008-as modellje
a stresszkezelés lzleti modelljét vizsgalta. Ezen keresztlil mutatjuk be a munkahelyi stressz gazdasagi
hatdsdnak mérésére szolgdld elemeket:

1. Munkahelyi hidnyzas, betegszabadsag : a stressz okozta betegszabadsag aranya
az 6sszes hianyzasbdl (ennek prevelancidja a helyzetelemzésben is irtak alapjan 50-60%). Ezutan
a munkahelyi hidnyzas koltségét kell megbecsiilni. Magyarorszagon a munkavallalot a betegség
els6 15 napjara betegszabadsag illeti meg, ami a munkaltatd koltsége, ezt kovetben tdppénzre
jogosult, aminek 30 %-at a munkaltato fizeti.

2. A munkahelyi teljesitmény csokkenése (presenteeism): a munkahelyi
teljesitmény csokkenésének hatasa, az igy kies6 vagy elmaradt haszonra.

3. Munkaeré fluktuaciéja (turnover): a munkahelyi stressz okozta munkaeré
fluktuacio aranya, azaz hanyan hagyjak ott munkajukat a stressz miatt. Ezutan meg kell becsilni
a munkavallaldk cserélédésének koltségét, azaz mennyibe kerlilt Gjra betdlteni a poziciét.

4. Egyéb koltségek: balesetek, sérilésekb6l adddd koltségek, munkahelyi
konfliktusok, szervezetfejlesztés koltségei stb.

5. Stakeholdereket terhelé kéltségek/marketing koéltségek: Példaul a vallalat
hirneve, marka és reklam koltségek, befektetSi bizalom és kapcsolatok.
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A munkahelyi stressz okozta szervezeti szint( koltségek kiszdmitdsat célzo egyik eszkdzt Kanaddban Brun
és Lamarche (2006.) fejlesztett ki, abbdl a kutatdssal is aldtdmasztott alapvetésbél indul ki, hogy a
szervezeteknek a legnagyobb koltséget a munkahelyi hidnyzds és a teljesitménycsdkkenés jelent. Ennek
nyoman 39 kéltségindikatort jeloltek meg.

Bar a magyarorszagi KKV-k esetében ez a mérérendszer bonyolult, és elemeiben olyan értékek is
megtaldlhatdak, amelyeket nem mérnek vagy monitoroznak ezen szervezeteknél (a mérés érdekében
azonban bekérhet6ek), de érdemesnek taldltuk adaptacidra, az igéretes gyakorlatok kozé javasoljuk
(Igéretes adatlap Brun és Lamarche).

6.2 Az egészségfejlesztési programok tervezéséhez és értékeléséhez kapcsolodo
mindségi kritériumrendszer bemutatdsa, lehetéségek

6.2.1 A munkahelyi egészségfejlesztési programok tervezéséhez,
bevezetéséhez, a munkahelyi egészség felméréséhez haszndlhato
kérdéivek

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Halézata (ENWHP) altal kifejlesztett mérGeszkozok segitséget
nyuUjtanak az egészségfejlesztési programok tervezéséhez és értékeléséhez.

Ennek kapcsdn a kiinduld helyzet értékelésére, és a visszamérésre is hasznalhatd két kérdbivet ajanlunk
ajoilletve az igéretes gyakorlatok kozé:

1. Az dUgynevezett Munkahelyi Egészségfelmérési KérdGivet (Company Health Check-CHC)
eszkoziiket, amelyet a MOVE EU ("Mozduljatok Eurdpai Vallalatok"!) kampany keretein beliil a
NEFI (akkor OEFI) magyar verzidban weboldaldn elérheté és kitolthet6 volt, és hazankban 84
vdllalat toltotte ki a kampany ideje alatt. Ennek eredményei megtaldlhatéak a kampdany
riportjaban is. (Jogyakorlat adatlap CHC)

2. A munkahelyi egészségfejlesztési stratégia, program értékelésére szolgald kérddiv (WHP Quality
Check). Az onértékelés elvégzésére is alkalmas angol nyelvi kérd&iv az ENWHP oldalan is
kitolthets, eredményeit a kitdlt6 szervezet az e-mail megaddsaval visszakaphatja, illetve
nyomtatott verzidéban is fellelhetd. Segitségével megtudhatd, hogyan hasznalhatja jobban ki az
egészségben, egészségfejlesztésben rejl6 lehetbségeket az adott szervezet, és ezaltal hogyan
javithat a gazdasagi teljesitményén hosszabb tévon. (igéretes gyakorlat adatlap MEF minésités)
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6.2.2 A megvalosult programok, a munkahelyi stressz és pszichoszocidlis
kockazatok csékkentését, a munkahelyi egészség, azon beliil a lelki
egészséq fejlesztését célzo programok sikerét, hatdsat értékelé6 mérések,
mindségi kritériumok

Ahogy a helyzetelemzésben kiemeltiik, a munkahelyi egészségfejlesztési programok esetében nagyon
fontos annak hatasvizsgdlata, eredményességének mérése. Ha egy szervezet bevezet egy
egészségfejleszt6 programot, fontos, hogy ellenérizni tudja, mennyiben érte el céljat és mindez milyen
hatdssal volt a munkavallaldkra és a szervezet teljesitményére.

Egy program hasznossagat példaul a kovetkezd indikatorok segitségével lehet megbecstilni (NEFI 2016b):

e abetegdllomanyok, hidanyzdsok szamanak alakuldsa,

e amunkaer6 elvandorlas mértéke,

¢ a munkahelyi balesetek szdma,

e atermelékenység mérése, gazdasagi, pénziigyi eredmények valtozasa

e atermékek minGségi mutatdi, a reklamaciok el6forduldsi gyakorisaga

e avallalat megitélésének valtozasa,

e amunkavallaléi elégedettség alakulasa, vallalattal valé azonosulds mértéke,
e vagy a fejlesztésre tett javaslatok mennyisége stb.

A WHO altal javasolt a munkahelyi egészségfejlesztés sikerességének értékelésére szolgdld
kulcsindikatorok a kovetkezdok:

® Részvétel: a teljes munkahelyi garda (menedzsment és munkavallalék) bevonasa minden tevékenységi
fazisba

* Projektmenedzsment: a programoknak és intézkedéseknek a probléma-megoldasi ciklus alapjan kell
felépiilnie: szlkséglet-felmérés, prioritasok meghatdrozdsa, tervezés, végrehajtds, folyamatos
monitorozas és értékelés

* Integracid: a programokat integralni kell a munkahely altaldnos vezetési gyakorlataba, tovabba
torekedni kell arra, hogy a munkahelyi egészségfejlesztési stratégidk megfeleléen illeszkedjenek a cég
Uzleti tervébe/filozofidjaba

o Atfogd szemlélet: a programoknak egyéni és szervezeti/kdérnyezeti megkozelités(i intézkedéseket
egyarant magukban kell foglalniuk

A munkahelyi egészségfejlesztési programokat nagyon nehéz megfelel6en, pontosan értékelni (Joan
Burton, 2010.). Az ilyen beavatkozasok ugyanis arra irdnyulnak altaldban, hogy az egyén viselkedését
megvaltoztassak, ami pedig sok olyan tényez6nek az eredménye, amit nem lehetséges monitorozni.
llyenek példaul a beavatkozas, program kivitelez6 szakemberének és a résztvevé munkavallalénak a

ANTSZ Orszéagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Flérian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100;

HU12-0001-PP3-2016

59



Y

e oppls norway
grants

motivacioi, a személyiségiik, élettapasztalatuk, képzettségiik, aktudlis egészségi allapotuk, a
hagyomanyok stb. Eppen ezért ezeknek a beavatkozasoknak az értékelésénél altalaban nem tudnak a
szigoru, bizonyitékokon alapuld kutatasi feltételeknek megfelelni. (Joan Burton, 2010.)

Egy ilyen program bevezetése a munkavdllalok egészségi allapotara kozvetlen és kozvetett (pl. a
munkahelyi hangulaton keresztiil) hatdssal is lehet, rdadasul nehéz az egészségi allapotban bekovetkezd
barmilyen vdltozdst meggy6z6 bizonyitékok alapjan kifejezetten és csak a programnak tulajdonitani. Ezen
tul a munkavallalok egészségi allapota is tobb mddon képes a vallalat eredményességére hatni. Eppen
ezért az értékeléskor nehezen alkalmazhaté az altalaban haszndlt kdltség-haszon, koltség-hatékonysag és
koltség-hasznossag elemzés. (Juhasz A. 2007., NEFI 2016b). Eppen ezért a szakirodalom a gazdasagi
elemzésnek egy, a randomizaciét nem megkivand, a programelemek értékelésében a szubjektivitdsnak
nagyobb teret adé alternativ formajat ajanlja, az eljaraselemzést. Ennek soran meghatarozzak a program
azon elemeit, jellemzdit, amelyeknek hozza kellene jarulniuk a vallalati célokhoz, attekintik a program
egyes részeinek a hatékonysagat, felmérik a vdllalat altaldanos teljesitményét és az alkalmazottak
egészségi allapotat, szubjektiv értékelését adjak a programelemek lehetséges hatdsainak, kovetkeztetést
vonnak le arrdl, hogy mikoddik-e a megkozelités, s végezetil megfontoljdk, hogyan lehetne javitani a
programon (Juhasz A. 2007., NEFI 2016b). Ertékelni kell olyan kérilményeket is, mint hogy a program a
szandékoknak megfelel6en lett-e bevezetve, felléptek-e az eredményét befolydsold egyéb tényezék, és
hogy mi volt a résztvevé munkavallaldk véleménye a folyamatrol, stb. (Speller et al., 1997).

Az eljdraselemzésre nem lehet egy adott mérGeszkozt alkalmazni, hiszen tobb tényezd fliggvénye annak
tartalma. De a beavatkozas hatasanak, eredményességének mérésére hasznalhatéak (bizonyos korlatok
koz0ott) az alabbi eszk6zok oly mddon, hogy a program beavatkozas elétt (baseline) majd a beavatkozas
utan, illetve adott id6kézonként akar hosszabb tavon (follow-up) felmérve, a killonbség mutatja meg a
valtozast. Ezek az eszkdzok harom kilonb6z6 megkdzelitésbdl nydjthatnak képet és hasznalhatok fel az
eredményesség mérésére:

1. A munkahelyi stressz okozta szervezeti szint(i koltségek kiszamitasat célzé6 mar bemutatott 39
koltségindikator Brun és Lamarche alapjan, melynek adaptdciojat javasoljuk. (lgéretes adatlap
Brun és Lamarche). Az ebben megjelend adatok kiegészithet6ek a szervezet pénziigyi
teljesitményének mutatdival, a kulcs teljesitménymutatdkkal (KPI-ok), mint pl bevétel, addzas
el6tti eredmény, stb.

2. Munkavallaléi elégedettség felmérésére szolgdld kérdSiv (a fejleszt6 munka kovetkezd
szakaszdban keressiik)

3. A munkahelyi stressz és pszichoszocialis kockazatok felmérésére szolgalé COPSOQ Il. kérdGiv (Jé
gyakorlat adatlap COPSOQI|.)
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dokumentumhoz:

Téma Fejezet File név Kitolt6

Vallalati mentor rendszer 3.3.1. Iggyak _megvalpr_valmentor_LV) Lechnerné
Vadasz Judit

Munkakorék munkavallalé 3.3.1 Iggyak_megvalpr_mhelyadapt_LV) Lechnerné
adottsdgaihoz igazitasa Vadasz Judit
Munkaerd6 kivalasztds modszerei: | 3.3.1. Iggyak _megvalpr_munkaszimuldcio_ | Lechnerné
munkaszimulacid és funkcionalis funkckapvizsg_LVJ Vaddsz Judit
kapacitds vizsgalat
Munkarend megvaltoztatasa-4 3.3.1. Iggyak_megvalpr_4 Lechnerné
napos munkahét naposmunkahét_LVJ Vadasz Judit
Ken Blanchard: Helyzetfligg6 3.1.3. jogyak_helyzetfuggovezetes PR Pardi Rézsa
vezetés
Merididn torna 2.8. jogyak_meridiantorna_PR. Pardi Rézsa
Szervezetfejlesztés; Szervezeti 3.1.3. jogyak_szervezet_valtozas PR Pardi Rézsa
kulturavaltas; 360°0s
visszajelzésen alapuld vezet6
fejlesztés a Human Synergistics ®
maodszertandra épitve
Jungi alapokra épitett viselkedés | 3.1.3. jogyak_viselkedestipologia_PR Pardi Rdzsa
tipoldgia
A KKV-k szdmdra kifejlesztett 2.7.1. Iggyak_egeszsegfejlesztes_ KKV_MEF | Bustyahazai
munkahelyi egészségfejlesztés _kriterium_BM Marianna
kritériumai
A munkahelyi egészségfejlesztés | 6.2.1 Iggyak_egeszsegfejlesztes_ MEF_min | Bustyahazai
értékeléséhez kérdéiv osites BM Marianna
A MOL-nal megvaldsul STEP 2.7.3. lggyak_egfejlprogram_MOL_STEP_B | Bustyahazai
egészségfejlesztési program M Marianna
A MOL-ndl megvaldsult COHESIO | 2.7.3. Iggyak_lelkiegeszseg_ MOL_COHESIO | Bustyahazai
lelki egészség program _BM Marianna
Az Unilevernél megvaldsult 2.7.3. Iggyak egfejlprogram_Unilever_ Vital | Bustyahazai
Vitalitas egészségfejlesztési itas_ BM Marianna

program
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A munkahelyi stressz gazdasagi 6.1. Iggyak ktgszamitas_Brun_Lamarche | Bustyahazai
hatasanak szamitasa, indikatorok _BM Marianna
A svajci SWING project leirasa 2.7.3. Iggyak_stresszprevencié_SWiNGproj | Bustyahazai
ekt_BM Marianna
Az egészségbarat munkahely 2.7.1. Jogyak_egeszsegfejlesztes_egeszseg | Bustyahazai
kritériumrendszere barat_mkh_BM Marianna
A munkahelyi egészségterv 2.7.2. Jogyak_egeszsegfejlesztes_egeszsegt | Bustyahazai
erv_BM Marianna
Munkahelyi Egészségfelmérési 6.2.1. Jogyak_egeszsegfejlesztes_ CHC_BM | Bustyahazai
Kérd6iv Marianna
Pszichoszocialis 4.1.7. jogyak_pszichhoszoc_kockazatértéke | Nistor Katalin
kockazatértékelés COPSOQ Il Iés_COPSOQII_NK
kérdéiv
Pszichoszocialis kockazatok 4.1.5. iggyak_ Nistor Katalin
Utmutaté Kérhazak részére - pszichoszocialiskockazatok_
Agresszié kezelése és prevencié + Utm_Kérhazak _agresszkezelés NK,
Melléklete iggyak_melléklete
pszichoszocialiskockazatok_
Utmutatéd_FULL_Kdrhazak_agresszk
ezelés_NK
WEK tréning 2.2.2. jogyak_stresszkezelés WEK_trénin Nistor Katalin
g NK
Teljesitményértékelési rendszer 1.1.2. Jogyak_teljesitmenyertekeles KR Kristof Robert
Munkatars tamogatod program 1.2. Jogyak _munkatars_tamogato _progr | Kristoéf Rébert
EAP am_KR
Asszertiv szervezet 3.1.2. Jogyak_asszertiv_szervezet_KR Kristof Robert
Lelki els6segély tanfolyam 3.4. Jogyak_lelki_elsosegely_tanfolyam_ | Kristéf Rébert

KR
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MELLEKLETEK

I. szamu melléklet (Kristof Rébert)

Név: Datum:

Problémak megoldasa, célok elérése

1. lépés: Miben all a megoldandé probléma, ill. milyen célt kell elérni?

Egészen addig folytatni kell a probléma/cél megvitatdsat, amig sikeriil azt pontosan meghatarozni és irasba foglalni.
Céliranyos, tisztazo kérdések feltevésével konnyebb tisztazni a problémat. Az Osszetettebb problémékat/célokat
tobb részre kell tagolni.

2. lépés: A lehetb6ségek teljes korii szambavétele — 6tletborze (,,brain storming”)

El6sz6r minden oOtletet jegyezziink fel, a ,,rossznak+, s6t ,,ostobanak” tlinéket is! A gy(ilés minden résztvevGjét ra
kell birni, hogy tegyen javaslatokat. Ebben a szakaszban NE kiséreljik meg eldonteni, hogy egy o6tlet j6-e vagy sem!

3. lépés: Roviden vegyiik sorra az egyes javaslatok legfontosabb el6nyeit és hatranyait!

A javaslatokat sorra véve a csoport minden tagja mondja el, miben latja az egyes javaslatok elényeit és hatranyait.
Az elhangzottakat NE foglaljuk irdsba.

ANTSZ Orszéagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Flérian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100;

HU12-0001-PP3-2016

70



Y

e oppls norway
grants

4. lépés: Valasszuk ki a leginkabb megvalésithatonak tiiné javaslatot.

A meglévl eszkozeinkkel (id6, képességek, pénz) legegyszeriibben megvaldsithato javaslatot valasszuk.

5. lépés: Készitsiink pontos végrehajtasi tervet!

Tervezzilk el, hogyan teremtjiik el a sziikséges eszkozoket! Késziljiunk fel a varhatd zokkendk elhdritasara,
ismételjik, vagy gyakoroljuk be a bonyolult |épéseket!

6. lépés: Ellendrizziik a terv végrehajtasanak elérehaladasat!

Ismerjiik el tarsaink eréfeszitéseit. Minden egyes szakasz befejezésekor ellendrizziik a terv megvaldsulasat. Szikség
szerint mddositsuk a tervet, vagy probalkozzunk mas megoldassal. Ne lankadjunk, amig ki nem kiszoboljik a
problémat. Illetve el nem érjiik a célunkat.
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A PROBLEMA ELEMZESE

A PROBLEMA (pontos meghatdrozdsa, intenzitdsa és/vagy gyakorisga):

ELOZMENYEK ROVIDEN:

KOZVETLEN KIVALTO TENYEZOK (Mi térténik kézvetleniil a probléma jelentkezése el6tt? Helyszinek, szitudciok, tarsadalmi
vonatkozdsok, gondolatok, érzelmek, cselekedetek felsoroldsa.)

KOZVETLEN KOVETKEZMENYEK (Mi térténik kézvetleniil a probléma jelentkezése utdn? Milyen gondolataink és érzéseink
tamadnak ekkor? Mit cseleksziink mi, ill. a tébbiek?)

MODOSITO TENYEZOK
a) Mely tényezGk enyhitik a problémadt, ill. csékkentik bekbvetkezésének esélyét? (Teljes kér felsorolds sziikséges!)

1. 2. 3.

4. 5. 6.

b) Mely tényezék sulyosbitiak a problémdt, ill. névelik bekévetkezésének esélyét?

1 2. 3.

4. 5. 6.

A VALTOZTATAST MOTIVALO TENYEZOK

a) Milyen elénydkkel jar a probléma kikiisz6bélése?

b) Milyen hatranyokkal jér a probléma kikiisz6bdlése (pl. kevesebb figyelemmel fordulnak felénk, elvdrjék hogy dolgozzunk
vagy aktivak legyiink, djra fel kell véllalnunk régi kételezettségeinket)?
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AZ EDDIG MEGKISERELT MEGOLDASOK

Soroljunk fel a probléma kikiisz6bolésére ezideig tett minden kisérletet (sikereseket és sikerteleneket egyardnt; a szakszer(i
kezelést, stb. is beleértve).

TAMOGATOK (Kinek a segitségére szdmithatunk?)
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