“Stresszmentes munkahelyek
az IKT szektorban”

A ,Stresszmentes munkahelyek az IKT
szektorban” cimd projekt a

GINOP-5.3.5-18 ,Munkaerdpiaci
alkalmazkoddképesség fejlesztését célzd
tematikus projektek” felhivas keretében kertl
megvalodsitasra.

A projekt célcsoportja
Az IKT szektor munkahelyei.

A projekt célja

Javitani a munkavallalék egészségét és
munkahelyi jol-1étet. Tekintettel arra, hogy a
hivatalos egészségligyl nyilvantartasok,
klinikai vizsgalatok, illetve a munkavallaléi
felmérések alapjan osszefiiggés all fenn a
munkahelyi koriilmények, ezen belil a
munkahelyi stressz és a munkavallalok
egészségiigyi helyzete kozott.
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Célunk tovabba névelni a szervezetek
termelékenységet és a versenyképességet,

mivel bizonyitott az, hogy a munkahelyi —
kornyezet mindsége fontos a - 2 OnL
munkateljesitmény szempontjabdl, egy olyan A ngA K MegvalOSItO szervezetek
tényezd, amely a technoldgiailag fejlett Tévkizlési Szakszervezet
gazdasagokban egyre hangsulyosabba valik. Foz‘l[;cllg;%g}lys
o sl Téavkozlési Szakszervezet (TAVSZAK)

Fontanus Kézhasznu Alapitvany




A stressz
mechanizmusa
megértheto

Betegségek, melyeket a
stressz okozhat

o Fejfajas, szédiilés és /vagy fulziagas

Mit tudunk a stresszrol
altalanosan?

A XXI. szazad talan legnagyobb “betegsége” a
stressz a modern, technolédgiailag fejlett
tarsadalmakban. Nem csupan az emberek
egészségére és j6l-1étére hat, hanem egyre
inkabb kimutathaté médon a munkahelyekre
és ezaltal a hatékony munkavégzésre is.

Viselkedésbeli valtozasok,
melyeket a stressz okozhat

e Alvaszavarok

e Memoériazavarok, figyelemzavarok

e Libidécsokkenés

o Taplalkozasi zavarok

o Fokozott fogékonysag a
szenvedélybetegségekre

e Immunrendszeri aktivitas romlasa
(betegségekre vald fokozott
fogékonysag)

o Ingerlékenység, agressziv magatartas

Szivproblémak (ritmuszavar,
tachycardia, Anginas panaszok,
szivinfarktus)

Magas vérnyomas betegség
Cukorbetegség

Emelkedett vérzsirszint
Erelmeszesedés

Gyomorfekély, nyombélfekély
Emésztési zavarok

Elhizas

[ziileti és izomf4jdalmak

Allergia és boérproblémak (ekcéma,
herpesz, stb.)

Menstruacids zavarok, impotencia
Csokkent fajdalomtirés

A stressz hatasa a munka-
végzésre, a munkavallalok
altalanos allapotara

A munkavallalok motivacidja csokken.
A munkavallalok kapcsolatteremtési
hajlanddsaga csokken.

A munkavallalok egészsége és jol-1éte
romlik.

A munkavallalok gyakrabban vagy
hosszabb idére esnek ki a munkabdl,
mennek tappénzre, el6bb vesztik el
munkavégz6 képességiiket.

A munkamenetben
bekovetkezdvaltozasok
tobbletkiadasokat jelentenek a
munkahelyek szamara.

A munkavégzés hatékonysaga
csokken.

Az érintett szervezet
termelékenysége, versenyképessége
csokken.



A palyazat megvalositasa

A projekt kezd§ 1épéseként a stresszfaktorok
kimutatasa és stresszkezelési képességek
tanulmanyozasa érdekében online kérddives
felmérést végeztiink az IKT szektorban.

A stresszfaktorok felmérése, mind a
munkaviallalok, mind a munkaltatok esetében
a stresszkezelési médszer kidolgozasanak elsd
1épése.

A rendelkezésre allé6 adatokat elhelyeztik a 4
dimenzids stressztérképen és kiértékeltik.

A kiértékelés eredményei és a pilot projekt
tapasztalatai alapjan megallapitottuk a
szektorspecifikus sajatossagokat.

Ezek alapjan kertilt 6sszeallitasra az Egyéni
cselekuési terv és az szervezeteket tamogatd
Intézkedési terv.

Fontanus stresszkezelési
modszer

A Fontanus Tudomanyos Mdédszertani
Kutato6- és Oktatasi Kézpont stresszkezelési
modszere a stressz folyamatanak
megismeréséhez, a stresszfaktorok
feltérképezéséhez nyujt széleskord
ismereteket és eszkbzoket. A médszer alapja
egy 4 dimenzids stressztérkép.

A médszer része széleskord anatémiai,
élettani ismeretek, gyakorlatorientalt
filozofiai eszkozok atadasa a fesziiltség és a
stresszhelyzetek megértésére és kezelésére.

Szakmai hattér

A Fontanus stresszkezelési médszer
kidolgozasa Torok-Szabd Balazs filozofus,
kutatasvezetd és Dr. Bajzik Eva mozgasszervi
rehabilitaciés szakorvos nevéhez fizddik.

Minoségi
munkahely-
teremteés

Modszer a gyakorlatban

A modszer minden érintett szerepld szamara
segitséget kivan adni a stresszel kapcsolatos
fejlesztési kihivasok megoldasahoz, és egyuttal
gyakorlati ttmutatast tartalmaz a stressz
hatékony kezeléséhez.

A médszer kozéppontjaba az ember
informaciéfeldolgozasanak folyamata, illetve
a fesziltség megélése és (6szténos és tanult)
kezelése all.

A médszer elsGsorban a hétkéznapokban
tapasztalhato fesziiltség optimalis
felhasznalasara és a stressz hatékony
kezelésére alkalmazhatd.



Kérdoives felmérés az IKT
szektorban

Az adatgytjtés 2020. jinius és november kézott
tortént, a kérdGiv kitoltése onkéntes volt. A pilot
projektre 2021. julius és november kozott kertlt

Sor.

A projektben megvaldsitott elsé koros felmérés
kérdéGiveit 936 munkavallalé és 20 munkaltato
toltotte ki.

A masodik koros felmérés a pilot projekt
keretében a Telekom koézremiikodésével és 100
f6 bevonasaval valésult meg.

FONTANUS 4 dimenzios stressztérkep

A XXI. szazadban a modern, technoldgiailag fejlett tarsadalmakban talan az egyik
legnagyobb "betegség” a stressz. A stressz nem csupan az egészséglinkre és joHeétlnkre, a
motivacionkra van hatassal, hanem egyre inkabb kimutathato modon a munkahelyekre és
ezaltal a hatékony munkavégzésre is. A stressz megértése, feloldasa, az egyéni és

Gpiaci amur és kbzbs

érdeke.

A jelen felmérés a GINOP-5.3.5-18-2019-00112 azonositészémd, “Stresszmentes
munkahelyek a IKT szektorban® cim projekt keretében jott létre, amelynek célja, hogy

arelevans az ITK szektorbeli munkat ), és azok
kezelésére megoldasokat dolgozzon ki, ezaltal javitsa a munkahelyl kdrUiményeket. A
projektet partnerek a Tavkozlési Szakszervezet (Tévszak) és
Fontanus Alapitvany.

AFONTANUS 4 ¢ annak kerdlt kifejl re, hogy mind a
, mind am esetében keriljenek az Gket ért dltalanos
és specifikus stresszfaktorok.
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A kérddivekben tobb iranybdl kozelitettiik meg
a munkavallalékat, illetve munkaltatokat ért
ingerek hatésait, igy a kérddivek kitoltésével a
beérkezd adatok alapjan széleskord ralatast
kaphattunk mind a munkavallalékat mind a
munkaltatdkat ért stresszfaktorokra és ezek
kozotti 6sszefliggésekre.

4 dimenzios
stressztérkép

Munkavallaloi kérdoiv
tartalma

e A munkahelyen tapasztalhato
mérhetd, szamszerlsithetd, egyszerre
tébb embert érintd stresszfaktorok és
hatasok.

e A munkahelyi stresszfaktorok és
hatasok, amelyek tobb embert
érintenek, azonban csak az adott
egyénbdl valtanak ki stressz
tliineteket.

e Egyedi, munkahelyen kiviil
tapasztalhato stresszfaktorok és
hatasok, amelyek tényszertien
szamszerUlsithet6k, egyszerre tobb
embert érintenek és a legtdbb
emberbdl altalaban kivaltjak a
stressz tlineteit.

e KEgyedi, munkahelyen kiviili
stresszfaktorok és hatasok, amelyek
tobb embert érintenek, azonban csak
az adott egyénbdl valtanak ki a
stressz tlineteket.

A médszerink tartalmazza, hogy a stressz az
embert éri, és mivel az ember nem
valaszthaté szét “dolgozd” és “munkahelyen
kiviuli” részre, ezért a kérdsiv altal az
egyének teljes életvitelére kérdeztiink ra és a
lehetd legtobb stresszt okozd paramétert
tartalmazta.

Munkaltatéi kérdoiv tartalma

= A munkahelyen tapasztalhat6 olyan
stresszfaktorok és hatasok, amelyek
tényszeriien mérhetGk, kimutathatok,
egyszerre tobb embert érintenek és a
legtobb emberbdl altalaban kivaltjak
a stressz tlineteit.

* A munkahelyi stresszfaktorok és
hatasok, amelyek t6bb embert
érintenek, azonban csak az adott
egyénbdl valtanak ki a stressz
tineteket.



I
Kérdoivek és azok eredményei

A felmérés célja az volt, hogy az IKT
szektorban a munkaltaték és munkavallalok
felmérjiik, annak érdekében, hogy minél
mélyrehatébban megismerhessiik, alapvetéen
mi okozza szamukra a legnagyobb stresszt.

Rosszul és kifejezetten rosszul alvé (alvasidé mértéke kisebb, mint 6 6ra)
munkavéllalék évente eléfordulé b inek, kezelendd kszdma

u Kifejezetten roszul alszom, az
alvasiddm az esetek tbbségében nem
kbzelitimeg az 5 6rat, minden gjszaka
fektbredek, van, hogy tobbszor is.

m Eventelegalabb 5-s2br forduick orvoshez, ésvan
olyan panaszom, ami ki izsgdlasra és/vagy
valamilyen kezelésre gorul, &s amelyek
kialakulasinak okardl nem tudok semmit.

B Rosul aiszom, 22 aivasidom = esstek
t6bbségében nem kezefti meg a6 -
7,5 érét, majdnem minden &z aka
fekbredek

1 Evente legalabb 3-s20r fordulok orvoshoz, ésvan
olyan panaszom, amikivizsgalasra és/vagy
valamilyen kezelésre sorul, és amelyek
Kialakulasanak okérdl nem tudok smmit

W Atizgosan alzom, az alvésidém @
‘esetek tobbsigében megkézelitia 6-
7,5 écét, gyakran fekbredek éiaka

m Eventecsak 1-er fordulok orvoshoz, ésvan olyan
panaszom, ami kivesgalas a és/vagy valamiyen
kezelésre szorul, és amelyek kialakulsénak okéro|
nnem tudok semmi.

' Az esetek nagy tobbségében jol
alzom, @ avasidom atiagos6 -7,5 ora
Kbzétt van, ritkan ébredek fel gjzaka

mert félek az orvosoktol/nem bizom benniik.

m Altalban nem megyek orvoshoz, mert nincs ra
sziikségem, nagyjabol minden betegségemr 51
tudom, hogy mi miatt lakut ki &s egyik sem olyan
sliyos hogy kezelést gényejen.

u Mindig j6i alszom, az alvasdom ritkén
van7,5 éraalatt, nagyon rekan
Ebredek fel &jszaka.

Munkavallaléokat éro
stresszfaktorok

Noha életviteliinkben viszonylag gyors valtozas
kovetkezett be az elmult évszazadokban, az
élettani felépitésiink ma is a t6bb ezer évvel
korabbi élettani paraméterekhez igazodik.

Az adatok kiértékeléskor az élettanilag fontos
paraméterek koziill (munkahelyen és
munkahelyen kiviili értékeket vizsgalva), tobb
esetben kaptunk olyan értékeket, melyek az
optimalis hatarérték alattiak, vagy épp
felettiek voltak.

m Sosem fordulok orvoshaz, mindent kihordok &bon,

Mindezek kihatassal vannak az egészségre,
az altalanos kozérzetre, a teljesitményre, és
a nem utols6 sorban a motivaciéra is.

Elettanilag fontos
paraméterek, melyek
stresszfaktorok lehetnek

=  otthoni és munkahelyi fény és

oxigénellatottsag

= otthon és munkahelyen tapasztalhaté
hanghatasok

= otthon és munkahelyen tapasztalhatd
szaghatasok

» alvasidé és alvasminGség

= tapanyagellatottsag mennyisége,
mindsége

= folyadékbevitel mennyisége

= jellemzden 70%-ban tlémunka
végzése mellett, kevés fizikai mozgas

= koffein és nikotin fogyasztas

= SARS-CoV2 pandémia helyzet

= a szocialis kapcsolatok szama és
mindsége alacsony

L+

MINOSEGI
MUNKAHELY

AZon kavallalék alvasmindsége, alvasideje akiknél az altals
kézérzet tekintetében az aktiv és a p

iv all Luslbel 1
m Altaidban a helyzetnek megfeleiben
hatékony alapaiapotban ézem
magam: munkaban aktivnak és tettre
késznek, este nyugodtnak
m Alzpvetden kiegyenstiyozottnak
mondom magam.

P

= Mindig jol alszom, az alvasidém ritkan van
7,5 éra alatt, nagyon r tkan ébredek fel
CESS

® Az esetek nagy tobbségében jol alzom,
2z alvasidom atlagos 67,5 Orakazott
van, ritkén ébredek fel éjszaka.

B A pasiv ésaz aktiv dllapotok
vitakozdsal jelemadek ram.

m Atlagosan akzom, az alvasidom @ esetek
tobbségében megkbzelitia 6- 7,5 orat,
gyakran felébredek gszaka

m Altaldban nagyon aktiv Allapotban
vagyok tettre késznek érzem
magam, nehezen tudok fenyugodni. 31,6%

= Roszul alszom, az alvasidom = esetek
t6bbségében nem kozeiti meg a6-7,5
ér&, madnem minden &jszaka
fekbredek.

u Kifejezetten rosszul alszom, az alvasidom
az esetek tobbségében nem kézefti meg

m Altaiaban nagyon passziv alapotban
vagyok: nyomottség, melankola,
lassisag jeliemez 8,2%

2,1%

25 6rét, minden éj2aka fekbredek, van,
hogy tobbszér is

Leggyakoribb
szektorspecifikus
stresszfaktorok

=  gzik hatarid6k (hatariddk kezelése)

= a munkakor és munkarend
valtoztatasa

= ugyfelek kezelése kapcsan az
agressziv megnyilvanulasok
(fenyegetden fellépd, verbalis
bantalmazast alkalmazo)

. r |
Tovabbi fobb stresszfaktorok

* a munkahelyi feladatok hatékony
ellatasahoz fontos kompetenciak
fejlesztenddek (pl. 6sszpontositas,
frusztracids tolerancia, a
kommunikaciés és konfliktuskezelési
képesség alacsony)

* munkahely elvesztésétol valé félelem

* pandémias helyzetb6l eredd plusz
tevékenységek



Munkaltatokat éro
stresszfaktorok

A munkaltatok és munkavallalok stresszorai
kozott jelentds kulonbség a felelGsségvallalas
szintje. A munkaltaté felel a munkavallal6
munkajaért, az eredményekért és a hibakért is.
A munkaltaté mint vezetd az, akinek sziikséges
atlatnia a munkafolyamatoktdl kezdve a
személyi kérdésekig mindent az adott
munkahelyen.

Tekintettel arra, hogy a munkaltatd
szerepkorok mogott is embereket talalunk, igy
az el8bbi életvitelbdl eredd, illetve szektorra
jellemz§ stresszfaktorok ra is kihatassal
vannak, az 6 munkavégzését, hatékonysagat is
befolyasoljak.

Alalanos stresszfaktorok

* munkavallaléi hianyzasok, fluktuacio

» munkavallalok motivalatlansaga

*» munkavallalok kompetenciainak
fejlesztése

* munkaszervezési nehézségek, 0j
folyamatok bevezetése, korabbiak

megsziuntetése
* hibas munkavégzésbdl ered6 hibak,
panaszok

*» hatarid6k betartdsa és ehhez a
munkavallalék tamogatasa

* piaci, gazdasagi helyzet valtozasainak
kihatésa a szervezetre

A munkaltatonak mint

vezetonek fontos
ismernie az emberei
képességeit, hogy a
feladatokat
optimalisan tudja
elosztani és sziikség
esetén hatékonyan
tudjon eljarni a
munkaszervezésben.

Szektorspecifikus
stresszfaktorok

* be nem tartott hataridék miatti
panaszok szama és/vagy anyagi

karok
»  {igyfelekkel val6 kommunikacié és
konfliktushelyzetek
= iranyszamok (bevétel, létszam,
nyereség)betartasa
I

Munkaltatokra hatassal 1évo
tovabbi stresszfaktorok

= iddszakos tulterheltség

= gszakmai felkésziletlenségbdl eredd
panaszok szama

= gyorsan valtozé kornyezet, sok
szervezeti valtozas

= folyamatos szervezeti valtozas és
bizonytalansag

= SARS-CoV2 pandémia helyzet és az
abbdl eredd esetleges atalakitasok

= home office munkavégzés



Stressz a munkahelyen

Hétkoznapi értelemben munkahelyi stressznek
nevezhetd a kozvetlen a munka soran
tapasztalt és a munkabdl fakadé fesziiltség.

Mig a szervezeti problémak megoldasa a
szervezet, a munkaltaté feladata, addig a
stressz egyéni felfogasa, megélése a
munkavallalé felelGssége.

Mivel a legtobb esetben a munkaidé a
mindennapjaink legalabb egyharmadat teszi
ki, sokszor a munkahelyen szembesiilhetiink
olyan fesziiltségekkel is, amelyek gytkere nem
a munkahelyen keresendd.

Latva, hogy a munkahelyi fesziiltség kezelése
és mértéke nem csak a munkavallalén kiviil es6
okokbdl adédhat, fontos latni, hogy maga a
munkavallalé mennyire elégedett a
munkajaval, hogy mit él meg 6 stressznek, mit
pedig kihivasnak. Mindez pedig nagyban fligg a
személyes tényezdktdl, gondolkodasatol,
egészségl allapotatél, munkahelyen kiviili
vitalis paramétereitdl.

@G‘é’m(/
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s~Mindennapi
feladatainkat sokszor
gorcsosen végezzik,
mintha folyamatosan
azért dolgoznank, hogy
valamit elkeriljiink, ami
veszélyeztet — el akarjuk
keriilni a munkahely
elvesztését, a
konfliktusokat, a
szembesiilést, vagy barmi
olyasmit, ami fesziiltséget
szul.”

Torok-Szabé B.: A fejlédéspraktika

Stresszkezelési lehetoségek
munkavallaloknak

=  jsmereteink szélesitése a stressz

mechanizmusardl (ajanlott tartalom: a
palyazat keretében elkészitett ismeretterjesztd
anyagok)

= az élettanilag fontos paraméterek
megfeleld kielégitése

= rendszeres mozgas

= rendezettség megteremtése a
tetteinkben és a gondolkodasunkban

= Onfejlesztés, képességeink és
kompetenciaink folyamatos
fejlesztése

= megtalalni a kapcsolatot a

motivacionkkal, az egyediségiinkkel
(ajanlott tartalom: A fejlédéspraktika cim{ konyv
(2020 Térok-Szabé B)

= Lkitartas és elengedés egyensulyanak
megteremtése az életiinkben

= megfeleld mennyiségd és mindségl
kommunikacio

= az emberi kapcsolataink megélése és
apolasa



A ténylegesen munkahelyhez kapcsol6dé
stressz forrasa a szervezet miikodésében
keresendd, illetve leggyakrabban meg is

talalhato.

Szervezeti problémanak mindgsiilhet az
allandoésult talterheltség, idényomas, az
elvarasok és jogkorok tisztazatlansaga, az
eszkoz és erdforrashiany, a rossz munkahelyi
légkor, a nem megfelel6 ergonémiai és vitalis
paraméterek, vagy példaul a megtett
eréfeszitések és az elismerés
egyensulytalansaga.
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Stresszkezelési lehetoségek
munkaltatonak

* a megfelel6 munkakornyezet
biztositasa (az épulet/kozvetlen
munkatér esetében az élettanilag
fontos paraméterek megfeleld
biztositasa)

= ismeretterjesztd eladasok és
hirlevelek keretében a munkavallalok
tajékoztatasa a stressz
mechanizmusarol

= munkavallalok kompetenciafelmérése
és képzése (kommunikacio,
dontéshozatlai képesség,
konfliktuskezelés, motivacid)

= g Fontanus Dodeka médszer
alkalmazasa

= well-being csomagok kialakitasa
munkavallaléknak

csapatépitfk, valamint munkahelyi
beszélgetések,
tapasztalatmegosztasok szervezése
munkavallaléknak

* munkafolyamatok tgyviteli
szabalyozasa

* munkafolyamat-felel6sok kinevezése
(a munkafolyamatokban térténd
moébdosulasok kiszlrése érdekében)

A fizikai és mentalis megterhelés, a fesziiltség
nem megfelel6 kezelése a betegségek
kialakuldsaban és a vitalis paraméterek
romlasaban nagy szerepet jatszanak.

A munkaltaté a kiillonb6z6 prevencids
megoldasok palettajanak szélesitésével
tamogatni tudja a munkavallaléit a
stresszkezelésben, ezzel hozzajarulva a
minGségi és stresszt hatékonyan kezeld
munkahelyek 1étesitéséhez.

A stressz kezelésében, és megismerésében a
munkavallal6 és munkaltatd egylttesen
nagyobb hatékonysaggal tud fellépni.



A , Stresszmentes munkahelyek az IKT
szektorban” cimd projekt a
GINOP-5.3.5-18 ,Munkaerépiaci
alkalmazkodoképesség fejlesztését célzod
tematikus projektek” felhivas keretében kertl
megvalésitasra.
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