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Semmelweis Egyetem Munkahelyi Stressz és Stresszkezelés Kutatécsoport
COPSOQ kérddiv (egyeni kiértékelés, orszagos és agazati 6sszehasonlitas):
Orszagos Munkahelyi Stressz Felmérés: www.munkahelyistresszinfo.hu
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Fo szakteruletunk:

<)  LifeControl Kézpont

Munkahelyi stressz, ezen belll is a pszichoszocialis (testi és
lelki tényezbket érint6) kockazatfelmérés és -értékelés
egyéni és szervezeti szinten.

Hattértényezok feltarasa interjukkal, fokuszcsoportos
vizsgalatokkal

Kockazatcsokkentés: tréningek, eloadasok, workshopok,
egyéni tanacsadas és coaching

Stressztudatossag novelése tarsadalmi szinten: tarsadalmi
projektek, motivacios eléadasok, médiaszereplés

www.lifecontrol.hu



+ ..
Torvenyi hatter

m A Munkavédelemrol szolé 1993. évi XCIll torvény, majd
ennek 2008. januar 1-jei modositasa nevesiti a
pszichoszocialis kockazatot, el6irva annak rendszeres,

3 évente torténo monitorozasat, és a
kockazatcsokkentést.

m A torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis
kockazatnak mindsul a munkavallalét a munkahelyén
éro azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezeés,
munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga
stb.) 0sszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra
adott valaszreakcioit, illetdleg ezzel osszefuggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetl szervi
(pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be. ( @

www.lifecontrol.hu




+ Munkahelyi stressz negativ hatasai
szervezeti szinten

» A munkavegzés soran gyakoribba valnak a
hibak, a figyelmetlenségbdl adodo balesetek,

» N0 a hianyzasok, ill. a betegen dolgozok
szama, ezert csokken a szervezet
teljesitokepessege.

» Gyakoribbak a fegyelmi|
problémak, konfliktusok, az agressziv

megnyilvanulasok.

» Csokken a munkavallalok motivacioja es
elkotelez6dése, magas a kiégés szintje, no a ( h

ofe
fluktuacio. conTRoL )

www.lifecontrol.hu




4 Pszichoszocialis kockazatfelmérés és
kockazatcsokkentés folyamata

Mikor és hogyan
vonjuk be a

Kockazati tényezok munkavallalékat?
azonositasa, kockazati
szint felmérése

Prioritasok

Hatekonysagmeres felallitasa

Kockazati forrasok
hattértényezdinek
feltarasa

Akciéterv
végrehajtasa

( life
Beavatkozasok CONTROL
tervezése

www.lifecontrol.hu



+ Magas stresszterhelés elleni
kuzdelem szintjei

* Egyént celzo beavatkozas:

»stresszel valo megkuzdesi
kéepesseg erositese

» Szervezeti megkozelites:

» munkahelyl stresszorok
mertékének / mennyiségenek

csOkkentése ﬁ\

C

www.lifecontrol.hu



T Koppenhaga Pszichoszocialis
Kockazatértékel6 Kerdbiv (COPSOQII)

MUNKAHELY| STRESSZ
FORMACIGS OLDAL

m Tobb mint 25 orszagban hasznaljak
es Daniaban ez a hivatalos
meérdeszkoz

UDVi JUK HONLAPUNKON
A Munk: ssz Informacids  Oidalt 3 Munkahelyi Stressz \

m A Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet
Munkahelyi Stressz és
Stresszkezelés Kutatocsoportja
adaptalta magyar nyelvre és validalta

m Orszagos és agazati standardok:

ane

2013-14-ben Orszagos Munkahelyi e 2
Stressz Felmérés (13.104 kitoltd,
nem reprezentativ minta) www.munkahelyistresszinfo.hu

. ) o o www.munkahelyistresszteszt.hu
m Osszesitett rizikd kategoriak



+ Hogyan mukodik?

‘kockézati tényezok

" output (egészelglmutatdk

védo tényezok

C

Fejlesztendd ~—
tertiletek life )

www.lifecontrol.hu



4 Megterhelés — Kontroll — (Tamogatas)
Modell

A terhelés mértéke
.

alacsony magas

alacsony

V4
aktiv
stress >

magas

Dontési jogkor / kontroli
alacsony
©
2\\
\
=
®

Karasek R, Theorell T.(1990) Healthy work: stress, productivity, and the reconstruction of working life. New York, Basic Books



+ Erofeszités — Jutalom Egyenlotlenseg
Modell (siegrist J 1996, Effort Reward Imbalance, ERI)

Anyagi elismerés,
megbecsulés
karrier / biztonsag

Elvarasok,
k6vete|mények

jutalom

erofes\z@ Y
motivacio

Munkaval valé elégedettség (,,tUIvéIIaIés”)
motlvaC|o Munkahelyi kontroll
(,,tl'J|Vé||a|éS”) Munkatarsi tamogatottsag

Siegrist J (1996) Adverse health effects of high-effort/low reward conditions, J Occup Org Psych 1, 27-41



A pszichoszocialis kockazatértéekelés méroeszkoze

( \ 4 J 4 y y
Egyuttm(ikddés és vezetés KOC kazatmeres es
e ElGrelathatosag

» Jutalmazas (elismerés) / N ertekeles SZIntjel-

* Munkakér egyértelm(isége Munka-maganélet egyenstily M un kavél Ia | é

. Szerepk'onﬂl‘ktijs, e Munkahelyi elégedettség
* A vezetés minGsége

Munka-csalad konflikt -
e Tamogatas a felettestdl Bdalaaiiee Va”alat

» Tamogatas a munkatarsaktol .
\0 Munkahelyi kézésség ) ) Szerveze'“
Q egységek
4 gy 9
Specialis
i B munkavallaléi

Bizalmi légkor

N

f &

Szervezet és munkakor

* A munka értelmessége allapot
e Munkahely iranti o Kiégés
elkotelezettség e Stressz

\ ) e Alvaszavarok

kélcsénds bizalom
° |gazsagossag és tisztelet

Orszagos és
¥ agazati
(nemzetkozi)

-

+ Eszlelt stressz
+ Lelki Tunetek

a\ 4

* Hataskor (kontroll) Egészségi allapot, jollet * Vezetés iranti bizalom CSO po rto k
» Fejlédési lehetEségek |® e Onbecsiilt egészségi @l * Munkatarsak kozotti

Munkahelyi kévetelmények Erészak és zaklatas . g omm

» Mennyiségi elvaras e Szexualis zaklatas + TeStI tu netek
* Munkatempé e ErGszakkal valé fenyegetés ) ”

e Erzelmi megterhelés e Fizikai erészak + J OI Iet

e Szekalas (megfélemlités)

COPSOQ II KERDOIV STRUKTURAJA

(Kristensen és mtsai 2005,Niibling és mtsai 2010, Pejtersen és mtsai 2010, Nistor, K., Stauder, A. és mtsai 2014)



* Mit abrazolunk a COPSOQ profilon?

m Kockazati tényezék: Mennyiségi elvaras, Munkatempd, Erzelmi
megterhelés, Szerepkonfliktus, Munka-csalad konfliktus. Ezeket piros
szinnel jeloltik. Magasabb érték = magasabb kockazati szint

m Védotényezok: Hataskor (kontroll), Fejloédési lehetdségek, A munka
értelmessége, Munkahely iranti elkotelezettség, Elorelathatosag,
Jutalmazas (elismerés), Munkakor egyértelmiisége, A vezetés
mindsége, Tamogatas a felettestél, Tamogatas a munkatarsaktol,
Munkahelyi kozosség, Munkahelyi elégedettség, Vezetés iranti
bizalom, Munkatarsak kozotti kolcsonos bizalom, lgazsagossag es
tisztelet. Ezeket z0ld szinnel jeleztuk. Alacsonyabb szint =
magasabb kockazati szint

m Output tényezok (egészség mutatok): Kiegés, Stressz, Alvaszavar,
Onbecsult egészseégi allapot, Jollét. Ezeket is piros, ill. zOld szinnel
jeloltik attol fuggden, hogy a magas meérték vagy az alacsony merték
jelez-e magasabb kockazatot. Az output tényez6k mértéke szemlélteti
az aktualis allapotot, megmutatjak a kockazati és védoétényezdk ( '
|

mértékének egyuttes hatasat az egyén illetve szervezet stressz e
szintjére, egészségmutatoira. CONTROL

www.lifecontrol.hu



+ Mihez viszonyitunk a COPSOQ
profilon?

»Az egyes mutatok ertéeket 0-100-as skalan, az
orszagos adatbazis alapjan meghatarozott
kockazati kategoria szintekhez viszonyitva.

» Kockazati téenyezok: 25 pont alatt Alacsony
kockazat, 75 pont folott Magas kockazati
szint.

»Vedotéenyezok: 25 pont alatt Magas kockazat,

75 pont folott Alacsony kockazati szint (\
life
»>Output mutatok: szinek szerint! )

www.lifecontrol.hu



+ Mit mutat a COPSOQ profil?

Vevoszolgalat COPSOQ profilja

5 50 75 100

- o
N

Kiégés 37

Stressz 32

Alvaszavarok
Mennyiségi elvaras

Munkatempo 75

Erzelmi megterhelés

Szerepkonfliktus 40

38
Onbecslilt egészségi dllapot 68

Jollet 54
Hatdskor (kontroll) 43

FejlGdési lehetdségek 65
I S

A munka értelmessége 74

El6relathatosag 53
7 | @
I S

Jutalmazds (elismerés) 69

Igazsdgossag és tisztelet 51

Munkahelyi elégedettség 61

Munkahely irdnti elkotelezettség 54
I S

Munka-csalad konfliktus

[{{{FY

Munkakor egyértelm(isége

Tamogatas a felettestdl

Tamogatas a munkatarsaktol 69

7 |
Munkahelyi kozosség

]
Munkatarsak kozotti kdlcsonds bizalom 2
I S

A vezetés mindsége

Vezetés irdnti bizalom 64

www.lifecontrol.hu



60%

40%

20%

0% -

Egészségmutatok és a Munka-csalad konfliktus alakulasa a
kockazati tényezok alapjan alkotott rizikocsoportok
esetében

54%
50%

48%

Alacsony Kozepes Emelkedett Magas
W Testi tlnetek Lelki tinetek
M Jelentds alvaszavar B Magas stressz
m Nagyfoku kiégés ™ Rossz dnbecsiilt egészségi allapot
m Jollét hianya Nagymértek{ munka-csalad konfliktus

life |

CONTROL /4
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T Nézzik a gyakorlatot!

A Hanoveri Varosi Korhaz es a
Hanoveri Egyetem foglalkozasi
ergonodmia mester szakos
hallgatoinak kozos projektje (2009)

Forras: Workforce diversity and risk assessment: Ensuring everyone is
covered (2009) http://osha.europa.eu/en/publications/reports/TE7809894ENC

C

www.lifecontrol.hu


http://osha.europa.eu/en/publications/reports/TE7809894ENC

+ Stresszcsokkentést celzé projekt egy német
koérhaz takaritonoi korében.

Rizikétényezbk: alacsony a tisztelet, megbecsulés szintje, és
szexualis zaklatas éri a takaritonGket a kollégak, betegek,
hozzatartozok részerodl.

Beavatkozas formaja: Baleset és munkavédelmi projektcsoport
alakitasa a vezetO0seg, kockazatértekelesi szakertok,
foglalkozasegészsegugyi szakember, érintett dolgozok bevonasaval.
Feladatai:

Nem megfelelo

1. Rizikéfaktorok hattértényezoinek feltarasa: i
munkaruhazat

2.  Megoldasi lehetoségek felkutatasa: munkaruha beszerzéshez
specialis igények kialakitasa, munkavallalok tesztelhetik,
véleményezhetik a munkaruhakat

3. Beavatkozas megvalésitasa: uj munkaruhak beszerzése

4. Hatékonysag méreés: kockazatfelmerés megismetlese,
,hyitott ajté” politika, két iranyd kommunikaciés forum



+ Egyéni és szervezeti rezilienca
erositése

m magabiztosabb munkavallalok:
> kezdeményezl készség, valtozasokkal szembeni ellenallas csokken

» onertékelés, megbecsultség érzet,
> munka értelmességének magasabb meértéke
» magasabb kontroll érzet

m tiszteletteljesebb banasmod — munkatarsak egymassal,
paciensek/hozzatartozok részeérdl,

m hatékonyabb szervezeti kommunikacio, vezetdOk és beosztottak kozotti
bizalom er6sodése,

m nott a szolidaritas a munkatarsak kozott, hatékonyabb egyuttmikodés

m hincs szexualis zaklatas, kevesebb baleset, alacsonyabb stressz
és kiégeés



+ A dolgozoi reszveétel fo merfoldkovei:

> A dolgozok bevonasa a kockazatertékelesi
folyamatba a baleset es munkavedelmi
kepviselokon keresztul.

> Teljes vallalati szervezetet lefedo képviselet a
projektet végrehajto csapatban.

> Kétiranyu kommunikacio a projekt csapat es a
dolgozok kozott.

»Dolgozoi velemenyek osszegyujtése felmeres
keretében, visszajelzes az eredmeényekrol.

> Megoldasi lehetoségek felterkepezese,
prioritasok felallitasa, vegrehajtasi folyamat
meghatarozasa (Akmoter\%

> Dolgozok bevonasa a dontéshozatali _
folyamatba: kiprobalhatjak és veleményezhetik a
megoldasi javaslatokat.



4 Pszichoszocialis kockazatfelmérés és
kockazatcsokkentés folyamata

Mikor es hogyan Kockazati tényezok

vonjuk be a azonositasa, kockazati
munkavallalokat? szint felmérése

, . - _ Prioritasok
Hatékonysagmereés A teljes felallitasa
folyamat
soran!

Kockazati forrasok
hattértényezoinek
feltarasa

Akcioterv
végrehajtasa

Beavatkozasok
tervezése



Koszonom a figyelmet!

tunde.zakor@lifecontrol.hu

https://www.linkedin.com/in/tunde-zakor/
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