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Egeszseg

A WHO Ottawai Nyilatkozatanak egeszségdefinicioja szerint:

» ,,Az egészseég olyan allapot, amelyet az anatomiai integritas, a
teljesitményre valo képesseg, a szemelyes ertekek, a csaladi-, munka-
és kozossegi szerep, a fizikai, biologiai es tarsadalmi stressz-szel valo
megkulzdes kepessege, a jollet erzése, a betegség és korai halal
rizikoitol valo mentesség jellemez.”

» Lelki egeszseg: a tudat nyugalma e€s onmagunk békeje.

» Mentalis egeszseg: a tiszta és kovetkezetes gondolkodasra valo
képesseg.

» Emocionalis egeszseg: az erzések felismerésenek es azok megfelelo
kifejezésenek a képessége.




Egeszsegmegorzes

A WHO Ottawai Nyilatkozatanak megfogalmazasa szerint:

» ,, Az egeszsegmegorzes az a folyamat, amely modot ad
az embereknek egészsegiik fokozott kezben tartasara
és tokéletesitesére.”

» Az egyennek kepesnek kell lennie arra, hogy
megfogalmazza es megvalositsa vagyait, kielegitse
szuksegleteit es kornyezetevel valtozzek vagy
alkalmazkodjon ahhoz.




Munkahelyi egészsegmegorzes

» A munkahelyi egészségmegorzésben, egészsegfejlesztesben
meghatarozo szerepe van a foglalkozas-egészseégiigyi
szolgalatoknak. Elsodlegesen megel6z0, egeszségmegorzo
feladatokat latnak el, aktivan bekapcsolodnak, szervezik,
iranyitjak a munkahelyi programokat.

> Az egeszsegmegorzo, egeszsegfejleszto feladatok a
munkakornyezetre, a munkavallalora egyarant kiterjednek.

» A foglalkozas-egészsegiigyi szakapolok az apoloi
képzettsegik révén ismerik és alkalmazzak az
egészségnevelésre, egészségmegorzeésre vonatkozo
ismereteket.




Egeszségfejlesztes

Az egeszsegfejlesztés magatartas-formalo funkcioja
olyan folyamat, amely az embereket képesse teszi
arra, hogy megertsék az egészségiiket befolyasolo
tényezoket és azok alapjan keépesek legyenek a
sajat egészségiiket befolyasolni, dontéseket hozni
annak megorzeése erdekéeben.




Pszichoszocialis kockazatok, kéroki tényezok

1993. évi XCIll. torvény a munkavédelemrol (Mvt.) 87.§ 1/H.

Pszichoszocialis kockdzat: a munkavallalot a munkahelyen ér6 azon hatasok
(konfliktusok, munkaszervezes, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga
stb.) osszessege, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetoleg
ezzel osszefliggésben stressz, munkabaleset, lelki eredetl szervi (pszichoszomatikus)
megbetegedés kovetkezhet be.

33/1998. (VI.24.) NM rendelet a munkakori, szakmai, illetve személyi higiénés
alkalmassag orvosi vizsgalatarol és véleményezésérol 1.§. h)

Pszichoszocidlis koroki téenyezdk: Olyan tartos szocialis riziko-szituaciok (pl. szocialis
izolacio, konfliktus munkatarssal vagy vezetovel), illetve kényszerl életmodvaltozasi
esemény és élmeény (migracio, kényszer( targyvesztés stb.), amelyek ugynevezett
rizikodiszpozicio (pl. A-tipusi magatartasminta) fennallasa esetén pszichés vagy
pszichoszomatikus megbetegedéshez, balesethez, tarsadalmi beilleszkedési zavarhoz
vezethetnek.

33/1998. (VI.24.) NM rendelet 6. szamu melléklet

Pszichoszocialis koroki tényezok hatasanak kitett munkavallalok

1. A gazdalkodo szervezet hierarchizaltsagabol, belsé kapcsolatrendszerébol
adodo konfliktusszituaciok érintettjei.




Pszichoszocialis koroki tényezok egy
lehetséges csoportositasa

Munka tartalma:

» Munka jellege (nagy precizitas,
figyelem, koncentracio, felelosség
vagy unalmas, egyhangu, stb.)

» Munkamennyiség, tempo (tul sok
vagy tul kevés munka, hataridok,
gépesités, stb.)

» Beosztas (tobb miszakos munkarend,
tulmunka, éjszakai munka, stb.)

» Munkakornyezet (rossz megyvilagitas,
zaj, hianyzo munkaeszkozok, stb.)

Munka koriilményei:

>

Kontroll (munka feletti kontroll hianya,
nincs beleszolasa az 6t érheto
dontésekbe, stb.)

Szervezeti kultura (elégtelen
kommunikacio, bizonytalansag, stb.)

Tarsas kapcsolatok (elismerés hianya,
konfliktus, zaklatas, eroszak,
bantalmazas, stb.)

Szervezeten beluli szerep

Karrier (elorelépés lehetoseg hianya,
korai eloléptetés, alacsony megbecsiilés,
stb.)

Munka és maganélet egyensulya
(feladatok Uitkozése, alacsony otthoni
tamogatas, stb.)




Munkahelyi megfélemlités

» Eurodpa szerte komoly probléma a munkahelyi megféelemlites,
amikor egy munkavallalo, vagy munkavallalok egy csoportja
irant tanusitott olyan ismételt ésszeriitlen magatartas, amely
egészségi és biztonsagi kockazatot jelent.

» A megfélemlités gyakran a hatalommal valo visszaélést, a
kontroll gyakorlasat, a dominanciat jelenti, ahol a célba vett
szemeélynek nehéezséget okozhat magat megvedeni.

» A munkahelyen talalkozhatunk kiilonleges személyiséggel
rendelkez6 emberekkel (szemeélyiseg, személyisegzavar,
mentalis beteg), akik ezt a fajta viselkedest mutathatjak.

» A dolgozonak lehetnek olyan személyiségvonasai, amely
nagyobb kockazat arra vonatkozoan, hogy aldozatta valjék.




Esszeriitlen magatartas, az egészségi
és biztonsagi kockazat

» Az esszerutlen magatartas olyan magatartas, amelyet egy
kiegyensulyozott, segitokész, érzelmeket érzé szemeély minden
korilmenyt figyelembe veve gyotrésnek, megalazasnak,
megszégyenitésnek, vagy fenyegetonek tekinthet, erez.

» A magatartas magaba foglalja az egyén, vagy csoport tetteit.
Ebbe a csoportba sorolhato a szébeli, érzelmi bantalmazas is.

» Az egeszsegi es biztonsagi kockazat magaba foglalja a
munkavallalé szellemi vagy fizikai egészségét fenyegeto
kockazatot. Fellephetnek pszichoszomatikus egeszsegi
problemak, stressz, depresszio, csokkent onbecsiles,
onhibaztatas, blntudat, szegyen, fobiak, alvasi zavarok,
emesztesi es mozgasszervi tinetek.




Stressz, stresszor, stresszvalasz

» Stressz: olyan események, amelyek megitélésiink
szerint veszélyeztetik a testi vagy lelki jolletunket.

» Stresszor: maga az esemeny.

» Stresszvalasz: az esemenyre adott reakcio. A
stresszvalasz a szervezet nem specifikus valasza
barmilyen igenybevételre, barmilyen alkalmazkodast
igenylo helyzetre (Selye Janos).




Stresszvalasz és szakaszai

Fiziologiai stresszvalaszok

» Szervezetunk a stresszorokra bonyolult valaszsorozatokkal reagal. Amennyiben a
fenyegeto helyzet gyorsan megoldodik, a reakcidk is hamar lecsengenek.
Amennyiben huzamosabb ideig fennall, akkor az eredeti valaszokat masféle
valaszok valtjak fel.

» Akarmilyen stresszorral talalkozunk, testiink minden esetben ugyanugy reagal,
automatikusan felkésziil a vészhelyzetre. Ez az ,,liss vagy fuss” valasz, aminek
soran a szervezetiink felkészit benniinket a fenyeget6 helyzetbdl valé
elmenekiilésre vagy a helyzet lekiizdésére, pl.: szivverésiink és légzésiink szaporabb
lesz, vérnyomasunk emelkedik, izmaink megfesziilnek, fokozodik a szervezet
adrenalin, noradrenalin és kortizol termelése.

Szakaszai:
» Riasztasi szakasz (a stresszorral valo talalkozas jellegzetes tiinetei jelennek meg)
» Ellenallasi szakasz (alkalmazkodas, kifejlodhet a megfelelo ellenallas)

» Kimerulési szakasz (alkalmazkodasi energia kimeriil, ha a szervezetet hosszU ideig ™~
ugyan az a stresszor hatasa éri)




Egyéni stresszlekiizdeési strategiak

A stresszel valé szembeszallas folyamata a megkiizdés.

Az egyén személyiségvonasaitol fiigg, hogy melyiket alkalmazza, amely
altalaban tudattalanul torténik.

Problémakozpontlu megkiizdés: magara a problémara osszpontositunk }

és megprobaljuk megvaltoztatni vagy a jovoben elkeriilni. - !i
(A kornyezet megvaltoztatasara iranyul, de befelé is iranyulhatnak, ha o
magunkban igyeksziunk megvaltoztatni valamit (pl.: Uj célok, mas stratégia). v e =

Erzelemkozpontu megkiizdés: a stresszhelyzetet nem bolygatva, az ahhoz kapcsolé
érzelmi reakciok csokkentésére toreksziink.

(Meg akarjuk akadalyozni, hogy a negativ érzelmek elhatalmasodjanak rajtunk és
akadalyozzanak a probléma megoldasaban, vagy ha a helyzet megvaltoztathatatlan,
befolyasolhatatlan. Ebben megkiilonboztethetiink viselkedéses és kognitiv strategiakat. Pl.:
testmozgas, alkoholfogyasztas, diih levezetése, erzelmi tamasz keresése, a probléema idole
félretétele (figyelemelterelés), a helyzet sulyossaganak csokkentése nézopontvaltassal.



Szemeélyre szabott segitsegnyujtas

» Ha a dolgozo megnyilt, hagyjuk, 6 dontse el, hogy hogyan szeretne
a problémat megoldani segitséggel (vagy teljes kiemeles,
kapcsolatmegszakitas, vagy reszleges kiemelés es minimalis
kapcsolat fenntartas) es részben onalloan.

» Segité személynek empatikusnak, tamogatonak, jo hallgatosagnak
kell lennie, aki tud batoritast nyujtani es esetleg tanacsot is adni.
Ne vonja kétségbe az elhangzottakat.

» A munkavallalo reszérol fontos a tanulas. Ezen belul az onismeret,
valamint meg kell tanulnia a kiilonboz6 személyisegek
viselkedésének mintazatait, mert csak ugy tud a kesobbiek
folyaman megfeleloen reagalni s hatékonyan megvedeni
onmagat.

» Ha indokolt, szakember igénybe vetele sziikséges.



Munkaltato altali lehetséges intézkedések

A munkaltato felajanlhat a munkavallalonak olyan lehetoségeket,
amelyeket biztositani tud szamara a helyzet megoldasa érdekeben.

» A dolgozo kiemelése a munkakornyezetébdl, masik munkakornyezetbe
torténo athelyezés, tavolsagtartas biztositasa.

» A dolgozo lelki megprobaltatasainak meghallgatasa, empatikus
odafigyelés biztositasa.

» Sziikség esetén szakember bevonasa, esetleg terapiara torteno
elmenetel biztositasa.

» (A munkavallalonak a sajat kezébe kell vennie az élete iranyitasat a
stresszt okozo6 probléma elharitasaban, akkor tudja hatékonyan
kivédeni a kiilso kornyezetbol érkezo tamadasokat. )




Lelki egészség megorzése —

» Flgg az intelligenciatol, a temperamentumtol, a gyermekkorban
kialakult egyenisegtol es gondolkodasi mintazattol, valamint az arra
raepilt viselkedesi szokasoktol.

» Szervezet ellenallo képessegének novelése (fizikai, szellemi eronlet,
kiegyensulyozottsag megteremtése). Mindenkinek mas €s mas az energia
szilkseglete. Fontos tudnunk, miért keves az energiank (pl. halaleset).

» A kovetkezo szempontokat kell megvizsgalni: taplalkozas, testmozgas,
alvas, rossz szokasok (kave, alkohol, cukor, gyogyszer fogyasztas,
dohanyzas), érzelmi nyomas (emberi kapcsolatok), negativ gondolkodas,
onismeret.

SMART (U.S.A) program alapjan a stresszt jol viselé emberek jellemz@is

» a probléma pozitiv megkozelitése, jol meghatarozott személyes célok,
életmod (nem kimerito rendszeres testmozgas es lazitas), folyamatos
tanulas, tarsasagi élet.



Kovetkeztetések

» Az olyan munkavallalo, aki munkahelyén lelki megprobaltatasokon
megy keresztiil, stresszes, szorong, csokken a teljesitménye,
tartosan tavol lesz munkahelyetoél, valamint ha hosszu ideig lelki
megprobaltatasok erik, kesobb kiilonbozo betegsegekre utalo
tinetei is jelentkezhetnek. Van olyan munkavallalo, aki ilyen
esetben munkahelyet valt.

» Nagyon fontos, hogy a munkavallalo merje elmondani barki
segitdo személynek (eli. dolgozo, ismeros, csaladtag, barat) az ot
ert serelmeket, bantasokat, atrocitasokat és az ezekkel
kapcsolatos erzéseit.

» A foglalkozas-egészseégiigyi szakapolo lehet a segitd személy,
aki meghallgatja, empatikus magatartast tanusit. Elfogadja az
elmondottakat. Kompetenciajanak megfeleléen meghatarozott
keretek kozotti segitségérol biztositja a munkavallalét. A
szervezet ellenallé képességének novelésében tanacsadas.

- L
)




Megallapitasok

» A tudat nyugalma es onmagunk bekéje teszi lehetove a tiszta es
kovetkezetes gondolkodasra valo kepességet, valamint az erzesek
felismereset és azok megfelelo kifejezesét és kontrolljat.

» A lelki egészség a teljes egészség részeként képesseé teszi az
embert arra, hogy sikeresen iranyitsa az életét.

» A lelkileg egészséges munkavallalo jo munkaerd, motivalhato és
hasznos tagja a tarsadalomnak.

» A testi és a lelki egészséeg egyiitt a mindennapi élet eroforrasa.




Koszonom
szives
figyelmuket!
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