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1. Bevezetés

A tanulmény a GINOP-5.3.5-18-2018-00083 azonositoszamu palyazat keretében késziilt, a
“Stresszmentes munkahelyek a magyar énkormanyzatoknal” cimii projekt, pilot projektjének
(a tovabbiakban: “pilot projekt”) égisze alatt. A pilot projekt sordn részletesen felmérésre keriiltek a
résztvevé munkavallalok és munkaltatok, és az Oket ért stresszfaktorok. A pilot projekt keretében a
stresszfaktorokat felméré kérd6iv egy bovitett verzidjaval dolgoztunk, valamint a résztvevo
munkavallald 15%-aval mélyinterjis felmérés késziilt. Emellett a munkaltatok esetében, munkahelyi
helyszini felméréseket végeztink. A pilot projektben az Onkormanyzati dolgozok a stressz
folyamatanak megismeréséhez, a stresszfaktorok feltérképezéséhez kaptak széleskorii ismereteket és
eszkozoket.

2. A kérdoives felmérés, kutatas célkitiizései

A pilot projektbe jelentkez6 dnkormanyzati dolgozok esetében a stresszt okozé paraméterek részletes
felmérése, a szektorra készitett adaptacio tesztelése és sziikség esetén annak modositasa, ismeretek
szélesitése.

A kérddives felmérés eredményével kiegészitésre keriil a munkaltatok részére készitett Munkahelyi
intézkedési terv és a munkavallalok részére Osszedllitott Egyéni cselekvési terv. A Munkahelyi
intézkedési és Egyéni cselekvési tervek altal a magyar onkormanyzatoknal dolgozoé munkaltatok €s
munkavallalok egyarant hasznos ismereteket és gyakorlati tudast szerezhetnek a stressz hatterérdl és
milkodési mechanizmusarol. A tervek a szektorra jellemzd stresszfaktorokat, a stressz altal okozott
¢lettani valtozasok természetes megoldésait is tartalmazzak, annak érdekében, hogy minél nagyobb
mértékben hozza tudjunk jarulni a mindségi munkahelyek megteremtéséhez €s az dnkormanyzatoknal
dolgoz6 munkavallalok életmindségének javitasdhoz.

3. Munkavallalo6i és munkaltatoi kérdoivek

A kérdéives adatgyiijtés 2021 nyaran valésult meg az MKKSZ a TOOSZ és 10 magyar dnkormanyzat
kozremiitkodésével.

A kérdoives vizsgalatot a 2020-a évben a szektorban végzett kérddives felméréshez hasonloan a pilot
projektben is online végeztiikk, Google lrlap segitségével. A pilot projektben alkalmazott kérd6éiv a
munkavallalok esetében 140 a munkaltatok esetében 85 kérdésbol allt. A kérdések az értékelhetdség
miatt zart kérdések voltak. Voltak kérdések, ahol tobb valaszt is be lehetett jelolni, ezért nem minden
esetben tudunk 100%-ukal szdmolni. A kérddives adatgyljtés résztvevdéi a magyar
Oonkormanyzatoknal dolgozo, a pilot projektbe dnkéntesen csatlakozé munkavallalok és munkaltatok
voltak.

A kérdéiv a munkavallalok esetében a négy dimenzio szerint keriilt Osszeallitasra, a munkaltatok
esetében pedig az alabbi két részt foglalta magaba:

Munkavallaléi kérddiv:

Munkahelyen tapasztalhato
e stresszfaktorok és hatasok, amelyek tényszertien mérhetdk, szamszeriisithetok, kimutathatok,
egyszerre tobb embert érintenek és a legtobb emberbdl altalaban kivaltjak a stressz tiineteit,
mert az emberi faj élettani tényez6ihez tartoznak.
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e stresszfaktorok és hatasok, amelyek tobb embert érintenek, és ezek egyedi megélése
(Ggynevezett objektiv és szubjektiv).

Egyedi, munkahelyen kiviil tapasztalhato

e stresszfaktorok és hatdsok, amelyek tényszeriien szamszeriisithetok, kimutathatok, egyszerre
tobb embert érintenek és a legtobb emberbdl altalaban kivaltjak a stressz tiineteit.
e stresszfaktorok és hatasok, amelyek tobb embert érintenek, és ezek egyedi megélése.

Munkaltatdi kérddiv:

e Azok a munkahelyen tapasztalhatd stresszfaktorok ¢és hatasok, amelyek tényszeriien
mérhetk, szamszerlsithetok, kimutathatok, egyszerre tobb munkaltatét érintenek és a
legtobbdl altaldban kivaltjak a stressz tiineteit (igynevezett objektiv)

e Azok a munkahelyi stresszfaktorok és hatasok, amelyek tobb munkaltatdt is érintenek, és ezek
egyedi megélése.

4. Mélyinterju

A pilot projekt soran a résztvevok 15%-val végeztiink mélyinterjut. A mélyinterju soran a résztvevok
a sajat szavaikkal mondhattdk el a gondolataikat, tapasztalataikat a stresszt illeten, igy még
pontosabb informaciot kaphattunk a szektor sajatossagairdl. A mélyinterjuban vald részvétel onkéntes
volt.

5. Kérdoivek értékelése

Mind a munkavallaléi, mind a munkaltatéi kérdéivben tobb iranybdl kozelitettik meg a
munkavallalokat, illetve munkaltatokat ért ingereket és azok hatasait, ezaltal a beérkezo adatok
alapjan széleskorii (majdnem teljeskoril) ralatast kaphattunk az 6ket ért stresszfaktorokra és ezek
kozotti 6sszefliggésekre.

A pilot projektben a kérddives felmérés soran kapott eredmények, a munkahelyi felmérés és a
mélyinterjuk soran beérkezd informaciok alapjan - a koradbbi 2020-ban végzett felmérés
eredményéhez hasonldan - az rajzoldodott ki, hogy alapvetben a vitalis paraméterek kielégitésének
hianya jelenti a szektorban dolgozok elsédleges stresszfaktorait. Ezt figyelembe véve, jelen tanulmany
elsédlegesen ezekre tér ki.

Az alapvet0 vitalis paraméterek,alapvetd létfenntartdshoz kapcsolddo é€lettani paraméterek. Az ember
¢letéhez az élettanilag fontos paraméterek azok, amelyek egy adott tol-ig hataron belill a fajra
jellemzd élettani folyamatok egészséges zajlasdhoz hozzdjarulnak, a tol-ig hataron kiviil pedig
egészségkarosodast okozhatnak. Az élettanilag fontos paraméterek az 5 érzékszerv altal
érzékelhetdek, tovabba mérhetbek, szamszerisithetdek.

A munkavallalok esetében a nemek ardnya illetve a kor szerinti eloszlas az alabbiak szerinti:

A munkavallaloi kérd6iv tekintetében, a 90 munkavallalé koziil a valaszadas magasabb volt a nék
korében, 81,1 és a férfiakéban 18,9%. Az eltérd arany abbol eredhet, hogy az dnkormanyzatoknal a
n6i munkavallalok aranya magasabb, mint a férfi munkavallaloké.

A valaszadok koziil nem volt 18-25 év kozotti, 28,9% volt a 25-35 év kozotti, 26,7% a 35-45 év
kozotti, 32,2% a 45-55 kozotti, az 55 év feletti kitoltok szama pedig 12,2%.
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A munkaltatok esetében a kitoltok nem ¢és kor szerinti aranyat a kérdéivekben nem kértiik be, mivel a
kérddives felmérés soran a munkaltatokat, munkaltaté mindségében kezeltiik.

I.1. Oxigénellatottsag és oxigén ellatottsag megitélése

Az emberi faj szamara - adott oxigéntartalommal - levegd kozeg sziikséges. Stressz koriilménynek
tekinthetd, illetve az egészségre artalmas amennyiben a levegd kdzeg, vagy az oxigéntartalom nem
megfeleld. Ebbdl kovetkezik, hogy az oxigénhidnyos kornyezetben torténd munkavégzés, tartozkodas
stresszor koriilménynek szamit az ember szamara.

Az oxigénellatottsagot vizsgalva a munkaltatoktol visszaérkez6 valaszok alapjan 22,2% van nyithato
ablak, és bels6 levegOkeringetd rendszer is, 77,8% esetében van nyithatd ablak az irodaban. A
visszajelzés 77,8% szerint van nyithato ablak, konfliktusok nélkiil gyakran torténik szellztetés.

A munkavallalok visszajelzései alapjan az irodak oxigénellatottsdga optimalis. 92,2% nyilatkozta azt
a kitolték koziil, hogy van nyithatd ablak, ahol gyakran torténik szelldztetés. A valaszadok koziil
5,6%-t0l érkezett olyan visszajelzés, hogy “sem ablak, sem légkeringeté rendszer nincs”. A
munkahelyek helyszini felmérése soran erre vonatkozoan nincs tapasztalatunk.

Megkérve a munkavallalokat az oxigénellatottsag megitélése, illetve a levegd mindsége kapcsan az
alabbi visszajelzések érkeztek.

Munkavallalé (o) - Oxigénellatottsag

m van nyithato ablak, gyakran ki is nyitjuk

M van nyithato ablak, de legtdbbszorkonfliktust eredményez a
szellGztetes
van ablak, de nem nyithato

W belsé légkeringetd rendszer van

W sem ablak, sem légkeringet6 rendszernincs

Az otthoni élettér tekintetében a munkavallalok 95,6%-a szerint “A lakasom/hdzam minden
helyisegében van nyithato ablak és minden nap szelloztetiink.”

Az oxigénellatottsag ¢s az altalanos kozérzet dsszefiiggései tekintetében fontos megjegyezni, hogy az
oxigénhiany, illetve a levegd mindségének romlasa eredményezhet passziv, nyomott, melankolikus
dllapot. Tovabba a passziv és az aktiv allapotok valtozasa is jellemzObb az oxigénhidnyos
kornyezetben dolgozé munkavallalonak.

Az oxigénhianyos allapot nagyban lassitja a vér keringésének sebességét, kihat (csokkenti) a
sejtszintli anyagcserére, befolyasolja a vitalitast, a szervezet oregedésétl, illetve az oxigén mennyisége
hatassal van az alvasra, a fiiggdségek mértékére is.
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A kérddivekre adott valaszokbol, illetve a munkahelyi felmérésekbol, mélyinetrjikbol is az deriil ki,
hogy alapvetéen megfeleld oxigénellatottsagu terekben dolgoznak mind a munkaltatok, mind a
munkavallalok.

L.2. Fényellatottsag

Az emberi szervezet optimalis miikodése szempontjabdl sziikséges a nappali, fénnyel ellatott orakban
a kozvetlen fénynek valo kitettség. A természetes és mesterséges fény kozott jelentds kiilonbség van,
amelyet az agy, a szervezet meg tud kiilonboztetni. A természetes fény fontos a szervezet
energiatermelési folyamataiban, ezért az oxigénellatottsaghoz hasonléan kiemelten fontos, hogy a
munkavallalok esetében, ezen alapvetd létfenntartashoz kapcsolodo tényezd megfeleld mértékben
legyen jelen.

A munkaltatok valaszai alapjan a munkateriiletek 88,9%-anal van kdzvetlen természetes fény, 11,1%
esetében “A  munkateriileteknél gyakran tiikrozoédik vissza  fény, sotétitokkel csokkentjiik
visszatiikrézddést.”

Ezen értékek a munkavallaloknal az alabbiak szerint alakulnak, 75,6% esetében “van természetes fény
a dolgozo kozvetlen munkateriilete mellet”. A munkavallalok 13,3%-a jelezte azt, hogy “van
kozvetlen természetes fény, de a munkateriiletemnél pont nincsen”, illetve 7,8% esetében “megfelelo

fényellatottsag van, hideg fényii izzokkal, de természetes fény nincs”.

Munkavallalo (o) - Fényellatottsag

M van kdzvetlen természetes fény a
munkateriletem mellett kdzvetleniil

M van kozvetlen természetes fény, de a
munkateriiletemnél pont nincsen

megfeleld fényellatottsag van, meleg fényd
izzokkal, de természetes fény nincs

m megfelel§ fényellatottsag van, hideg feny
izzokkal, de természetes fény nincs

M nincsen természetes fény és nem megfelels a
fényellatottsag, félhomaly van

A kozvetlen természetes fény €s az altalanos kozérzet Osszefiiggésére ebben az esetben is fontos
felhivni a figyelmet. A természetes fény hianya ugyancsak okozhat passziv kézérzetet, nyomottsdigot,
melankoliat, lassusagot.

A kérddivekre adott valaszokbdl és a pilot projekt sordn felmért munkateriileterbdl is kideril, hogy
alapvetéen magas azon irodak, munkahelyek aranya, melyben a munkavallalok természetes fényben
dolgoznak. Ahol nincs természetes fény, ott tobbségében hideg fényl izzokkal torténik a megvilagitas.
erre vonatkozo valtoztatdsokat a Munkaltatoi intézkedési terv és az Egyéni cselekvési terv tartalmaz.
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1.2. Zajhatasok

Az 40 dB vagy annal magasabb zajhatds a szervezetben a stresszhormon termelés ndvekedését
eredményezi. A varosi ¢letvitel mellett az alacsony frekvencidju infrahangok (16-20Hz) is
megtalalhatdak, pl. egy utépitd géppark munkaja vagy mas nagyobb gépek hasznalata nyoman. Az
infrahangok hatasa: szorongas, nyugtalansag, rosszkedv, félelem, hideg érzés a gerinc mentén,
nyomas a mellkason.

Az otthoni kornyezetre rakérdezve a munkavallalok visszajelzései széles palettin mozognak.
Osszességében azonban elmondhatd, hogy 78,9%-uknal a visszajelzés az, hogy a lakasuk/hazuk
alapvetéen csondes, nincsenek zavard hanghatasok, vagy max. havi 1-2x vannak zavar6é hanghatés
van.

Hanghatasok a munkavallalék otthonaban

m A lakdsom/h&zam cséndes, nincsenek
zavard hanghatasok

B A lakasom/hazam alapvet&en cséndes, max.
havi 1-2x vannak zavaré hanghatasok.

A lakasom/hazam lenyegében csondes, max.
heti 1x vannak zavard hanghatasok.

W A lakdsom/hazam zajos, heti 3-4x
vannak is zavaro hanghatasok.

W A lakdsom/hazam kifejezetten zajos, napi
szinten vannak zavaro hanghatasok.

A munkahelyi zajra rdkérdezve a 71,1%-a a valaszadoknak irodai gépek (szamitogép,
nyomtatd,scenner, stb) zajaban dolgozik. A hanghatasok megélése tekintetében a munkavallalok kozel
fele kicsit zajosnak, itéli meg a kdzvetlen munkaterét.

Munkavallalo (sz) - Hanghatasok - A kdzvetlen munkaterem

M csondes. Hanghatasok nem zavarjak a
munkamat.

m viszonylag cséndes. Hanghatasok nem
zavarjak a munkamat.

kicsit zajos. Gépek zaja, €s/vagy mas emberek altal okozott
hanghatasok zavarjak a munkamat.

M zajos. Rendszeres monoton zajforras mellett dolgozom
gépek zaja és/vagy tébb masik ember kdzvetlen kézelében,

akik sokat beszélnek.
W kifejezetten zajos. Monoton és hirtelen éles zajhatasok is

érnek folyamatosan a munkaidd alatt.
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A munkaltatok visszajelzései szerint 88,8% a munkavallalok kozvetlen munkateriilete cséndes, vagy
viszonylag csondes. 11,2% jelezte azt, hogy “Kicsit zajos, gépek zaja és/vagy mas emberek altal
okozott hanghatasok zavarjik a munkat.”

A zajforrasra rakérdezve 55,6% valaszolta azt, hogy irodai gépek (szamitogép, nyomtatd, scenner, stb)
zajaban dolgoznak a munkavallalok.

A zaj mértéke kihat az altalanos kozérzetre, és a megélt aggodalmak szamara. Emellett Osszefiiggés
mutathato ki a zajos kornyezet és az évente eléforduld betegségek, kezelendd panaszok szdma kozott.

A munkahely és az otthon kialakitasakor a zajszint ellendrzése hasznos. A zajhatdsok mértéke a
stresszkezelés szempontjabol egy viszonylag konnyen feltérképezhetd tényezd, sokszor egészen
egyszerien, irodai atrendezéssel is kezelhetd a helyzet és jelentds életmindségbeli javulast okozhat a
megoldasa. Valtoztatasokat a Munkaltatoi intézkedési terv és az Egyéni cselekvési terv tartalmaz.

1.3. Szaghatasok

A szaglas a levegdben oldott kémiai anyagok érzékelése. Egy rendszeresen visszatérd irritald
szaghatds komoly stresszor lehet az emberi szervezet szamdra. A rendszeres irritacio kihat a
viselkedésre, a tarsas kapcsolatokra, végsé soron a munkavégzés hatékonysagara.

A munkavallalok 81,1%-a azt jelezte, hogy “Naponta tobbszér szelloztetiink, a levegd homérséklete
megfeleld.” A munkaltatok visszajelzései alapjan 100% nyilatkozta azt, hogy ‘ol szelldztethetbek,
illetve jo illata van az irodaknak”. A megkérdezett munkaltatok koziil egyik munkahely esetében sem
volt olyan, ahol el6fordultak volna nem szelloztetheté dohos, vagy penészes irodak. A munkavallaloi
kitoltés alapjan, a munkavallalok 2,2%-a jelezte, hogy van olyan munkahely, ahol nem szelléztetheto,
VAGY dohos, VAGY penészes a helyiség.

Munkavallalo (o) - Szaghatasok a kozvetlen
munkateriileten

m j6l szell8ztethetd, j6 illata van a helynek.

122%

m jol szellGztethetd, de rendszeresen kellemetlen illata van a
helynek.

szelléztethetd, kellemetlen szagok terjengenek, amelyek
szomszedos helyiségbél szlir6dnek at.

W nem szellGztethetd, VAGY kellemetlen szagok terjengenek,
amelyek vagy a szomszédos helyiségbdl szlir6dnek at vagy a

helyiségbdl szarmaznak.
m nem szell8ztethetd, VAGY dohos, VAGY penészes a helyiség.

A vélaszokat figyelembe véve az rajzolodik ki, hogy a munkahelyek jol szelloztethetoek, és a
munkateriiletnek alapvetden jo illat van. 2,2% volt azon dolgozok aranya, akik a levegé mindségére
vonatkozodan azt a valaszt adtak, hogy “Adodnak konfliktusok abbol, hogy szelléztessiink-e vagy sem,
de a levegd homérséklete megfelels.” A mélyinterjuban megkérdezett munkavallalok esetében a
valaszokbol ugyancsak az deriilt ki, hogy kellemetlen szagok nem zavarjak 6ket a munkaban. A
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személyes felmérés soran a munkaltatok altal bemutatott munkateriileteken a felmérés soran is ez volt
tapasztalhato.

A 2020-as felmérés eredményeire visszautalva, azonban érdemes figyelembe venni, hogy a
kellemetlen illatd/nem jol szell6ztethetd helyeken az agressziv megnyilvanulasok szama magasabb
volt, mint a jol szell6ztetheté helyiségekben. A kellemetlen szaghatasok tehat pozitiv iranyban
befolyasoljak az agressziv megnyilvanulasok szamat.

A munkahelyi képzések alkalmaval, illetve a Munkahelyi intézkedési tervben és az Egyéni cselekvési
tervben kiemelten fontos tajékoztatni a dolgozokat a szagok hatasairdl, viselkedésre gyakorolt
kovetkezményeirdl.

L.4. Alvasmindség, alvasido

Az alvas és a stressz kapcsolata egymadsra hatd: a nem megfeleld mennyiségi vagy mindségi alvast
stresszként éljiik meg, mikozben amennyiben stresszesek vagyunk, keveset alszunk, vagy épp nem
megfelel6 az alvas mindsége, tehat stresszhatas okozhat alvasproblémakat.

Az alvashiany hatdssal van a kornyezetb6l visszaérkezd ingerfeldolgozasra, a reakcididére a
figyelemre, és kozvetett mddon az emberi kapcsolatokra, dontéshozatali és konfliktuskezelési
képességre. Hosszutavon noveli a szivbetegségek kialakulasanak esélyét, hangulatingadozast, elhizast
okoz, illetve a balesetek megnovekedett kockazatat eredményezi.

A korabbi kutatdsaink alapjan azok, akik arrol szamoltak be, hogy huzamosabb ideig alvashianyban
szenvedtek, joval tobb krizishelyzetet tapasztaltak az életiinkben, illetve joval tobb eseményt itéltek
meg krizishelyzetnek.

Természetesen az alvas ideje fiigg

az életkortol,

a test altalanos allapotatol,

a szokasoktol,

a fizikai és szellemi leterheléstol,
a tapanyag-ellatottsagtol,

a homérséklettol,

a légkdri viszonyoktol,

a foldrajzi viszonyoktol stb.

A pilot projektben hasznalt kérdoivben is a sziikséges alvasmennyiség also hatarértékét (7,5 orat)
vettiik alapul a kiértékeléseknél.

A munkavallaléi visszajelzések alapjan a kérddivet kitoltok 3,3%-a jelezte azt, hogy rosszul vagy
kifejezetten rosszul alszik. Ez azt jelenti, hogy az alvasidd az esetek tobbségében nem kozeliti meg a 5
-6 orat, majdnem minden éjszaka felébrednek a munkavallalok. A dolgozok tovabbi 28,9%-a
valaszolta, hogy az alvasideje csak megkozeliti a 6-7,5 orat és tobbszor fel is ébred éjszaka. Tovabbi
56,7% valaszolta, hogy alvasideje minden éjjel 6-7,5 ora kozott van, de nem haladja meg azt. Azon
munkavallalok aranya, akik rendszeresen megfelelé mindségben ¢és mennyiségben alszanak
minddssze 11,1%. Ez az arany kifejezetten alacsony.
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Munkavallalé (o) - Alvasmindség, alvasidé

B Mindig jol alszom, az alvasidém ritkan van 7,5 ora
alatt, nagyon ritkan ébredek fel éjszaka.

B Az esetek nagy tobbségében jol alszom, az alvasidém
atlagos 6 -7,5 dra kdzott van, ritkan ébredek fel
éjszaka.

Atlagosan alszom, az alvasidém az esetek tébbségében
megkdzeliti a 6 - 7,5 drat, gyakran felébredek éjszaka.

m Rosszul alszom, az alvasidém az esetek tébbségében
nem kézeliti meg a 6 - 7,5 érat, majdnem minden
éjszaka felébredek.

W Kifejezetten rosszul alszom, az alvasidém az esetek
tébbségében nem kdzeliti meg az 5 orat, minden
¢jszaka felébredek, van, hogy tébbszor is.

Az alvas mindségét és hosszat, illetve az aktualisan tapasztalt fajdalmakat vizsgalva, az figyelhetd
meg, hogy mig a tobbnyire jol, valamint a jol alvé munkavallalok esetében a 61 f6bol, 27,9% -nal
keriilt kivalasztasra a “Soha sem faj semmim” érték, az atlagosan, rosszul és kifejezetten rosszul alvok
esetében a 28 fobdl ezt 10,7% mondta el magardl.

Az alvas minbségére €s az alvas ideje alatti pihenésre rakérdezve, a munkavallalok 7,8%-a vélaszolta
azt, hogy “Kivdloan alszom, az alvasra szant idét mindig végigalszom, pihenten ébredek.” 12,2%-a

jelezte, hogy “Alapvetéen nem alszom jol, az alvasra szant idot nem alszom végig, sokszor faradtan
ébredek.”

A Rendszeresen visszateérd 4-5 kiilonbozo tipusu fajdalom fordul eld a testemben (fogfajas, torokfajas,
iziileti- vagy végtagi fajdalom, fejfajas, hasi gorces, derékfajas stb.), havonta legalabb 5 alkalommal”
valamint a “Rendszeresen visszatérd 2-3 kiilonbozo tipusu fajdalom fordul el a testemben, havonta
legalabb 3 alkalommal.” kategoriat valasztok mindegyikénél az atlagos alvasidé 6-7,5 6ra. Ezen
munkavallalok koziil 36,8% valasza az, hogy “Alapvetden nem alszom jol, az alvasra szant iddt nem
alszom végig, sokszor faradtan ébredek.”

Az alvas mindsége és mennyisége, valamint a fizikai problémak kihatasa a keresdképességre -
betegségek, tappénz éves el6fordulasat vizsgalva, az alabbi eredményeket kaptuk.

Az atlagosan, rosszul, illetve kifejezetten a rosszul alvok 42,8%-a vesz igénybe tappénz, ahol a
tappénz igénybevételének idészaka 32,1%-ban 1-5 nap kozotti 10,7%-ban 6-10 nap kdzotti. A mindig
jol alvok, illetve a jol alvok esetében a munkavallalok 40,9%-a vesz igénybe tappénzt. A tappénz
idészaka ezen munkavallalok esetében 26,2%-ban 1-5 nap 14,7%-ban 6-10 nap.

Mindezt figyelembe véve, sziikségszer(i azzal szamolni, hogy nem minden rossz, vagy kifejezetten
rossz alvas hatterében allnak fajdalmak, viszont az alvashiany hatdssal van a fizikai allapotra és
egészségre, valamint az el6forduld és kialakuld fajdalmakra, és ezaltal a tappénz igénybevételére és a
tappénzen toltott napok szamara.
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Osszefliggést taléltunk az alvas mindsége és hossza illetve a munkahelyen kiviili krizishelyzetek
(haléleset, kozvetlen csaladtag sulyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas, koltozés, szakitas/valas)
szama kozott.

A felmérés alapjan az atlagosan, rosszul vagy kifejezetten rosszul alvd munkavallalok 28,6%-a
szamolt be arrdl, hogy évente 2-5 munkahelyen kiviili krizishelyzet (pl. halaleset, kozvetlen csaladtag
sulyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas, koltozés, szakitas/valas) van az életében. Ezen érték a
mindig jol, illetve jol alvo munkavallalok esetében a megkérdezett 13,1%-a.

A munkavallalokat kérdezve, hogy a tapasztalt krizishelyzeteket miként élik meg. A valaszadok 2,2%
jelezte, hogy nagyon befolyasoljak oOket, és lassan, illetve segitséggel tudjak megoldani. 25,6%
esetében “Van, amelyik ranyomja az életemre a bélyegét és lassan sikeriil feldolgoznom, és van olyan,
amit gyorsan. Van, hogy segitséggel (pszichologus/mediator/egyéb) sikeriil csak.” valamint 31,1%
“Ritkan eldfordul néhany sulyosabb krizis, de alapvetéen ezeken a helyzeteken gyorsan tulteszem
magam.” - ez azon rosszul alvdo munkavallalokra is vonatkozik, akiknél 2-5 krizishelyzet all fenn
évente.

Munkavallalék (sz) - A munkaidén kivil bekévetkezd krizisek
(halaleset, kozvetlen csaladtag sulyos betegsége, hirtelen
nagyobb kiadas, koltozés, szakitas/valas) hatasai, azok
megélése:

M Ezeket a helyzeteket gyorsan megfogom és
megoldom/elfelejtem, nem hagyom, hogy befolyasoljak az
életemet.

B Vannak krizisek, de el tudom simitani ket magamban
viszonylag gyorsan, igy nem nagyon befolyasoljak az
életemet.

Ritkan eléfordul néhany sdlyosabb krizis, de alapvetéen
ezeken a helyzeteken gyorsan tulteszem magam.

H Van, amelyik ranyomja az életemre a bélyegét és lassan
sikeriil feldolgoznom, és van olyan, amit gyorsan. Van, hogy
segitséggel (pszichologus/mediator/egyéb) sikeril csak.

B Nagyon befolyasoljak az életemet, nehezen és lassan sikerdl
Sket feldolgoznom, van, hogy segitséggel
(pszicholdgus/mediator/egyéb) sikeriil csak.

Az alvashiany hatterében tobbféle ok huzddhat. Lehet oka a kiilso fizikai kornyezetiink, aminek
kovetkeztében nem megfeleld hosszusagy, illetve nem pihentetd az alvas. Ez lehet zajos kornyék, de
eléfordulhat az is, hogy a napi ingerek feldolgozasanak hianya, vagy a folyamatosan a gondolatokban
jelen 1év6é (munkahelyi és magéanéleti) aggodalmak azok, amik miatt nem megfelel6 az alvas ideje,
illetve mindsége. A munkavallalok 72,3% jelezte, hogy az agya amiben alszik, teljesen, vagy
alapvetéen kényelmes. Az otthoni kdrnyezetre rakérdezve, pedig a munkavallalok 78,9%-anal a
visszajelzés az, hogy a lakasuk/hazuk alapvetden csondes, nincsenek zavard hanghatasok, vagy max.
havi 1-2x vannak zavard hanghatas van.
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A kiértékelés soran dsszevetésre keriiltek a munkavallok munkahely kapcsan felmeriil6 aggodalmai,
illetve az alvds mennyisége és mindsége. A megkérdezettek egyszerre tobb valaszt is megadhattak
arra vonatkozoan, hogy milyen aggodalmaik vannak a munkahelyiikkel kapcsolatban (munkahely
elvesztése, munkakdr és munkarend megvaltoztatasa, fizetés csokkentése).

Az atlagosan, rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvé munkavallalok esetében 46,4% valaszolta, hogy
a valtozod koriilményeket figyelembe véve “nem aggodik”. Ugyanezen érték a mindig jol, és a
tobbnyire jol alvok esetében 25,5%-ukal magasabb, azaz 72,1% adta az a véalaszt, hogy “nem
aggodik”.

A kiilonb6z6 aggodalmak tekintetében a leggyakrabban eléfordulo valasz a munkakor megvaltozasa
volt, a masodik munkahely elvesztése, illetve a harmadik a fizetéscsokkentése volt.

Az aggodalmak tipusa esetében a jol alvok és a rosszul alvok adatait dsszehasonlitva, 6sszességében
elmondhatd, hogy a munkavallalok megfeleld alvasmennyiség ¢és -mindség esetén kevesebbet
aggddnak.

A munkavallalok 11,1%-a alszik kielégité mennyiséget, a tovabbi 88,9% ennél kevesebbet.
Az alvas mennyisége és mindsége 0sszefliggésben van tobbek kozott

- amunkakoriilményekkel (ergondmia, szag, hang, fény);

- az idémenedzsment (hatékony id6kezelés / id6szoritas) kezeléssel;

- az évente eléforduld kezelendd panaszok, betegségek szamaval

- az aktualis fijdalmak szdmaval és azok megélésével,

- a munkahelyen kiviili krizishelyzetek szamaval és azok megélésével;

- afolyadék- és tapanyagbevitel szamaval;

- amunkavallalok aggodalmanak szaméval,

- amunkavallalok és munkaltatok kozotti kapcsolattal;

- az ugyfelektdl/ munkatarsaktél érkezd agressziv megnyilvanulasok szamaval és azok

munkavallalok altali megélésével,
- amunkavallalok sport és mozgasi szokasaival.

Az alvas mennyisége és mindsége jelentosen befolyasolja a munkavallalok altalanos kdzérzetét,
mindenkori fizikai altalanos allapotat és ezaltal szamos stresszfaktort megjelenését €és megélését is. Az
Egyéni cselekvési tervben ezért az erre vonatkozo ismeretek szélesitése kiemelten keriil kezelésre.

L.5. Tapanyag-ellatottsag

A mindségi €s a mennyiségi ¢hezés képes elinditani a szervezetben a stresszhormon termelést. Legyen
sz6 barmilyen megfontolasti bojtrol, fogyokura célu diétardl, szegénység miatti tadpanyag hianyrol,
egyéb mindségi ¢hezésrol pl. egyoldalu taplalkozas vagy rendszeres gyorsétkezdei ételfogyasztasrol, a
tapanyaghianybol szarmazo stresszreakcid agressziv viselkedésformaval parosul elészor, majd atcsap
apatiaba (k6zony, érdektelenség).

A Kkérddivet kitdltd munkavallalok 58,9%-ara jellemzd, hogy naponta haromszor étkezik. A 4
¢tkezéssel ¢lok aranya 20%-a. Az 1, illetve 2 étkezéssel tevékenykeddk aranya 11,1%.
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Munkavallalo (o) - Napi étkezések szama jelenleg

m 1 étkezes
M2 étkezés

3 étkezés
W 4 étkezés

W 4-nél tébb étkezés

Az étkezések rendszerességét tekintve, a valaszadok 53,3%-a tart rendszerességet, azaz a valaszuk “4
nap folyaman az ésszes étkezésem azonos idopontokban van, ritkan térek el ettél.” volt.

Tovabbi 23,3% egy étkezés tekintetében tart rendszerességet a tovabbiakban nem. A korabbi felmérés
eredményéhez képest ez javulast mutat.

A napi 1-2 étkezést tartok esetében a valaszadok 66,6% azt jelezte, hogy “A munkaidé alatt barmikor
van lehetdségem étkezni.” Ezen munkavallalok esetében, vagy mas litemezi a munkafazisaikat, ami
szamukra zavard, vagy noha legtobbszor onalléan tudjak szervezni és litemezni, hogy mit, mikor
csinalnak, néha egy-egy tevékenység kozben megzavarjak Oket. A 3, vagy anndl tobbszor étkezok
esetében ez az arany hasonlo.

A valaszokbol az is kideriil, hogy a napi 1-2-szer étkezdk esetében 55,5% fordul el6 az, hogy a
munkavallalénak vannak hataridés munkai, és folyamatosan tapasztaljak, vagy tapasztaljak az
id6szoritast. Ez a 3, vagy annal tobbszor étkezOk esetében is hasonld aranyt mutat, 53,8%-ot.

Ezekbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a munkahelyi sziinetek, az idObeosztas, a szabalyok, illetve
munkafolyamatok és azok szervezése nem, vagy nem nagymértékben hatnak a munkavallalok
¢tkezéseire. Mindez azt tdmasztja ala, hogy a kevesebb szamu étkezések, illetve a rendszertelen
taplalkozas hatterében egyéni indokok allnak.

A talalkozas és a havi fizetés Gsszefliggéseit megnézve, azon valaszadok koziil, akik napi 1-2 étkezést
tartanak, a valaszadok 66,6%-a nem tud félretenni a fizetésébdl, de az alapvetd/minden fontos dologra
jut. A napi 1-2x étkez6k koziil nem volt olyan, aki azt valaszolta volna, hogy alapvetd dolgokra sem
jut pénze: eszerint a valaszadok koziil, nincs olyan, akik konkrét 1étfenntartasi problémakkal kiizd.

A naponta 3, vagy annal tobbszor étkezd dolgozok esetében valaszadok 62,5%-anak ugyancsak jut az
alapvetd/minden fontos dologra, de félretenni nem tudnak a fizetésbdl. A napi 3, vagy annal tobbszor
étkezOk esetében sincs olyan munkavallalo, aki konkrét 1étfenntartasi problémakkal kiizdenek.

A napi taplalkozas soran tudjuk a szervezetiink szamara megadni azokat a tapanyagokat, amelyek az
alapvetd sziikségleteink megvaldsitasdhoz elengedhetetlenek. Amikor a testnek a normal
miikddéséhez, illetve specialis helyzetekben (pl.: betegség vagy fokozottabb mentalis megterhelés)
valamilyen tovabbi 0sszetevore van sziiksége, de azt nem kapja meg az hatassal van tobbek kozott az
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altalanos kozérzetre, a teherbirasra, teljesitményre, gondolkodasra, a tarsas kapcsolatokra, és az
alvésra is.

Az alvas és a taplalékfelvétel is az emberi szervezet legalapvet6bb l1étfenntarté mechanizmusaink kozé
tartoznak. Amennyiben az alvas mennyiségiink vagy mindségiink nem megfeleld, az kihatassal lesz a
tapanyagfelvételiink mennyiségére és mindségére és forditva. Napi 1-2x-i étkezéssel a mennyiségi
tapanyagigényt képesek vagyunk kielégiteni, a mindségit viszont majdnem biztos, hogy nem. A
mindsége fog kart szenvedni. A mennyiségi vagy minOségi alvasdeficitet pedig az agy fokozott
¢hséggel ¢és ezaltal fokozott tapanyagbevitellel igyekszik kompenzéalni. Aki naponta 1-2x eszik,
gyakran tobbet eszik mennyiségileg, mint amennyire a szervezetének sziiksége lenne.

A napi 1-2x étkezok 44,4%-a vallotta azt, hogy atlagosan, vagy rosszul alszik. Mig a napi 3, vagy
annal tobb alkalommal étkezdk 30%-a jelezte ugyanezt. A napi 1-2 étkezéssel €16 munkavallalok
33,4% mondja azt, hogy nem tapasztal az ligyfelek/ellatottak részérdl agressziv megnyilvanulast. A
napi 3, vagy annal tobb étkezéssel €16 munkavallalok esetében 17,8%-ukal tobb, azaz 51,2% azoknak
az aranya, akik azt tapasztaljak, hogy nincsenek az iigyfelek/ellatottak részérdl érkezd agressziv
megnyilvanulasok.

A Munkahelyi intézkedési tervben és az Egyéni cselekvési tervben kiemelten fontos tdjékoztatni a
dolgozokat a taplalkozas és a tapanyagbevitel mennyiségi és mindségi hatasairdl, szervezetiinkre,
munkavégzésiinkre gyakorolt kdvetkezményeirdl.

L.6. Folyadékellatottsag

A szervezetiink minden egyes sejtje egész nap dolgozik — attol fiiggetleniil, hogy sportolunk, alszunk
vagy éppen a munkahelyen iiliink/tevékenykediink napi 8 oraban. A testiink jelentds tomegszazaléka
viz. CsecsemOknél ez még 80% koriili érték, az életkor elorehaladtaval ez csokken. Felndtt férfiak
testtomegének 60%-a, a ndék 65-70%-a viz. A sejtjeink folyamatosan dobaljak ki az elhasznalt
molekuldkat, ionokat, mindazokat az elemeket, amikre nincsen sziikségiik. Ezzel egyiitt folyamatosan
veszik fel és épitgetik be azokat, amikre pedig sziikségiik van. A sejtekhez a tapanyagok és az oxigén
a vér utjan érkezik, a kihajitott molekuldk és ionok is ugyanide érkeznek, vagy a szovet kozti tér
folyadékalapu allomanyaba.

A munkavallalok 97,8%-a szerint a “Munkaidé alatt barmikor van lehetoségem folyadékot
fogyasztani.” A lehetOségeket latva a munkavallalok tényleges folyadék fogyasztdsanak mértéke
alacsony.

Munkavallalé (o) - Napifolyadékbevitel mennyisége

0,5 dl alatt.

15,6%

MW 1 liter - 0,5 dl k6zott.

1,5-1 liter kozott.

W 2-2,5 liter kozott.

W 2,5-3 liter kdzott.

Loniak €5 kg
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A munkavallalok 12,2% fogyaszt napi 2,5-3 litert ugy, hogy nem okoz gondot neki. A munkavallalok
21,1+25,6%-a alapvetden figyel, illetve figyel a napi 2,5-3 liter folyadékbevitelre, de ténylegesen nem
iszik annyit. 34,4%-uk esetében “Néha eszembe jut, hogy naponta 2,5-3 liter folyadékot lenne
sziikséges bevinnem a szervezetembe, de ez nem szokott sikeriilni." A megkérdezettek koziil 6,7%
egyaltalan nem figyel folyadékbevitelre.

A testiink sok vizet hasznal fel egy nap alatt. Csak a 1égzés soran torténd és a testfeliiletre szamolt
parolgas 1 nap alatt elérheti 6-700 ml-t. A széklettel tavozik kb. 1,5 dl, a napi izzadas pedig kb.
150-250 ml. A vizelet mennyisége ¢s slriisége valtozd, de atlagosan napi 1,5 liter. Ezt a
folyadékmennyiséget naponta kb. 2,5 1 folyadék bevitelével tudjuk potolni. Ha levonjuk a taplalékkal
bejuto kb. 0,5 litert, akkor is marad 2 liter.

A mélyinterji soran tobben hivatkoznak arra, hogy nem szomjasak. A szomjusagkozpont az agyban
ugy miikddik, hogy az agy jelez, és varja, hogy megtorténjen a folyadékpotlas, amennyiben ez nem
valosul meg, abbahagyja a riasztast. Ha sokszor fordul el6, hogy jelez, de nem torténik semmi a jelzés
hatasara, akkor ehhez alkalmazkodik, és egy id6 utdn mar nem jelez az alap szomjusagi szintnél, csak
egy fokozottabb kiszaradas fogja ismét beinditani.

A szervezetiink a folyadékigényét tehat folyamatosan jelzi szamunkra. Ha sokszor egymas utan
eléfordul az, hogy figyelmen kiviil hagyjuk a szomjusagérzetet, mert a munkahelyiinkén vagy éppen
meetingen iilve nem tudunk felpattanni inni, akkor az agy jelzérendszere tompul a visszajelzés (ivas)
hianya miatt. Egy id6 utan pedig feladja, é&s mar nem jelez.

Az éhségérzetre hamarabb felfigyeliink, mint a szomjusagérzetre, ezért sok embernél idovel ezek
Osszemosodnak: éhséget érzékel, pedig a szervezetének vizigénye van.

A munkavallalok 48,9-a fogyaszt napi 2-3 litert. A fennmarad6 51,1% esetében a napi elfogyasztott
folyadék mennyisége 0,51 és 1,51 kozott van. Ezen munkavallalok 76% fogyaszt koffeint, mely
onmagaban is vizelvoné hatasu.

Testiinknek sziiksége van a folyamatos és elegendd mennyiségli folyadékbevitelre. Ez fontos a
szervezet megfeleld miikodése szempontjabol. Amennyiben kevesebb folyadékot fogyasztunk
kozvetlen, és kdvzvetve is (a tapanyag feldolgozas és az idegrendszeren keresztiil) hat a stressztiird
képességiinkre. A pilot projektben a résztvevok tdjékoztatasa és képzése, valamint a Munkahelyi
intézkedési terv és az Egyéni cselekvési terv fontos része ez a témakor.

I.7. Fizikai mozgas

A testiinknek sziiksége van mozgastérre és a rendszeresen mozgdas lehetdségére, amennyiben ez nem
biztositott, az stresszkoriilménynek szamit. Emellett a rendszeres sportmozgas végzése
kulcsfontossagu a stressztiird képesség fejlesztésében ¢€s a stressz kezelésében, valamint egészségiink
fenntartadsaban, javitasdban.

A mozgas és kifejezetten a koordinacids képességeket igénybe vevd és fejleszté mozgas azonban
joval tobb ennél. A mozgas a mentalis képességek fejlesztésében is kulcsszerepet jatszik.

A pilot projektben résztvevé munkavallalé koziil minddssze 12,2%-a sportol hetente 3-szor vagy
tobbszor. A heti 1-2 sportmozgast végzok aranya 23,3%.

A valaszad6 munkavallalok kozel fele, 40%-a nem mozog heti rendszerességgel.
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Munkavallalé (o) - Mozgashoz, sporthoz valé hozzaallas

B Hetente 1-szer végzek intenziv testmozgast.
B Hetente 2-szer végzek intenziv testmozgast.

Hetente 3-szor végzek intenziv és atmozgato jelleg(i
testmozgast.

H Hetente tdobb mint 3-szor mozgok, figyelve arra, hogy
intenziv terhelés mellett nyljtsak, sétaljak is eleget.

B Nem mozgok heti rendszerességgel.

Az alvas minGsége, mennyisége és a mozgashoz, sporthoz vald hozzaallast vizsgalva. A mozgast,
sportmozgast nem végzd valaszadok 38,8% jelezte azt, hogy néha felébred éjszaka, forgolodik, illetve
heti 1x kelek ugy, hogy f4j valamije. A heti min. 1 mozgast, sportmozgast végzok esetében ez az
arany 18,1%-ukal alacsonyabb, 20,7%-uk.

Az is megfigyelhetd, hogy az atlagosan, jol, vagy mindig jol alvok korében 14,3%-ukal magasabb
azoknak a szdma, akik hetente 2, vagy annal tobb mozgast végeznek.

A mozgas és alvas Osszefiiggésében a kimutatasokbol az feltételezhetd, hogy az Snkormanyzati
dolgozok esetében is hatékonyan kezelhetd az alvas problémak eldfordulasa, mozgas segitségével.

Figyelembe véve, hogy a rendszeres sportmozgasnak jelent6s stresszcsokkentd hatasa van, ez a tertilet
a stresszkezelésben az Onkormanyzati szektorban dolgozé munkavallalok majdnem felénél
kiaknazatlan marad. Erdemes tovabba azt is tekintetbe venni, hogy a hatékony munkavégzéshez
sziikséges képességek (pl. kommunikacio, helyzetfelismerés, dontéshozatali képesség) fejlesztésében
ugyancsak kulcsszerepet jatszik a mozgas.

1.8. Elvezeti szerek hasznalatat

Az ¢lvezeti szerek hatdanyagaik révén fejtik ki hatdsukat az emberi szervezetre. Ezek a hatéanyagok a
kozponti idegrendszert befolyasoljak.

Az élvezeti szerek nem alapvetd, 1étfontossagi termékek, fogyasztasuk hatterében az all, hogy magas,
frissit6, élénkité hatast fejtenek ki a szervezetre. Elvezeti szerek kozé soroljuk tobbek kozott az
alkoholt, az alkoholmentes italokat, a kavét, teat, st tdgabb értelemben a cigarettat és egyéb
dohanyarut is. A koffeint, illetve tea készitmények az élénkit6 hatasuk mellett vizelvoné hatasuak is.
Mindezek fogyasztasa soran fliggdség is kialakulhat, ami hat az egészségre, tarsas kapcsolatokra, és a
munkavégzés hatékonysagara.

Néhany, az ¢lvezeti szerek hasznalatat hajlamosit6 koriilmény, tényezo:
e csaladi gondok, problémak,
e munkahelyi problémak
e megoldatlan, feldolgozatlan élethelyzetek, krizishelyzetek (pl. veszekedés, valas, haldleset)
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e a csalad létfenntartasat célzo6 munkaidé meghosszabbodasa, munkakor valtozasa

e a kozvetlen kornyezet hatdsa, annak valé megfelelés (baratok, munkatarsak, csaladtagok
viselkedése)

[ J

félelmek, aggodalmak (pl. munkahely elvesztése, alulteljesités az adott munkakorben)

A pilot projektben résztvevé munkavallalok koziil 21,2% nem ¢l a kérddivben felsorolt (koffein,
nikotin, alkohol, egyéb) élvezeti cikkek hasznalataval.

A fennmarado 78,8% egy, illetve tobb élvezeti cikk hasznalatardl szamolt be.

Munkavallalé (o) - Ervezeti szerek hasznalata

mEgyéb

m Koffein

Nikotin

H Alkohol

m Nem élek élvezeti szerekkel

Munkavallalé (o) - Ervezeti szerek hasznalata

B Nem élek élvezeti szerekkel
m 1 élvezeti szert hasznal
2 élvezeti szert hasznal
B 3 élvezeti szert hasznal

B 4 élvezeti szert hasznal

Amennyiben a maganéletben, munkahelyen felmeriilé krizis- és konfliktushelyzeteket nem tudjuk
megfeleléen megoldani, az kihat a motivacionkra, az onértékelésiinkre, egészségiinkre, kozérzetiinkre,
tarsas kapcsolatainkra. Mindezek ‘“kezelése” és “feldolgozasa” - sokszor a problémakon vald
tovabblépés, elfeledés, figyelmen kiviil hagyds -, a “stressz levezetése” érdekében konnyebben
nyulunk élvezeti szerekhez. Ezek azonban kihatnak az egészségiinkre, a szervezetiink tapanyag
felszivodasi folyamataira, az alvasunk mennyiségére és mindségére, illetve viselkedési zavarokat,
agresszivitast okozhatnak, valamint tovabb ronthatnak az allapotunkon. Az okozott fizikai tiinetek
kialakulasa tovabbi stresszfaktorokat jelenhetnek, ami miatt a stressz névekedhet az életiinkben.
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1.9. Munkateriilet, személyes tér

A személyes tér, a testiinket bizonyos tavolsagban koriiloleld tér, mely személyes tér hatésugara
egyénenként, illetve foldrajzi teriiletenként is eltérd lehet. Amennyiben valaki kéretlen belép ebbe a
térbe - noha ez sokszor nem is tudatosul -, azt az agy agressziv magatartasnak mindsiti és a szervezet
stresszhormon termeléssel, idegi stresszhatassal valaszol.

Munkavallalé (o) - munkateriilete

B A legkdzelebbi munkatarsam hozzam képest 1
méteren belil dl.

B A legkdzelebbi munkatdrsam hozzam képest 2
méteren beldl dl.

A legkdzelebbi munkatdrsam hozzam képest 3
méteren beldl dl.

W A legkdzelebbi munkatarsam hozzém képest 3
méternél messzebb dl.

W Egyediil vagyok a szobaban.

A munkavallalok esetében a megkérdezettektdl visszajové informaciok 40%-uk egyediil van egy
szobaban. Tovabbi 18,9%-uknal a munkateriilet hatosugara minimum 3 méter, 34,4%-uk esetében

pedig minimum 2 méter. 6,7%-ban fordul elé olyan munkavallald, aki esetében a legkodzelebbi
munkatars 1 méter beliil helyezkedik el.

A munkahelyeken munkavégzésre kijelolt irodak tekintetében a munkaltatoktol visszajovo valaszok
alapjan a maximalis 1étszam az esetek 55,6%-ban 1-3 {6 és 44,4%-ban 1 6. Az 1 munkavallalora jutd
m? szdma pedig a valaszadok 88,9%-nal nagyobb, mint 5 m*. A pilot projektben felmért munkahelyek

esetében az irodai létszam 1-3, illetve 3-6 fOre voltak kialakitva, az egy munkavéllalora jutd
személyes tér nagysaga min. 2 m? volt.

Munkaltatoé (o) - Irodai létszam atlagosan (hany
munkavallalé dolgozik atlagosan az irodakban)

mlfé
m1-3f6
3-68

m 6-20 f6

206 felett
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Munkaltatoé (o) - Egy munkavallaléra juté m2 szama

11,1% | 11,1%

m3-5m2

H5-7m2

7-10 m2

H10-12 m2

B 12-nél tobb m2

A munkaltatokat az irodai komfortrél (testi joérzés allapota, illetve azoknak a koriilményeknek,
targyaknak az Osszessége, amelyek lehet6vé teszik a test faradtsag nélkiili helyzetét, kényelmét)
kérdezve, a kovetkezd valaszokat kaptuk. A visszajelzései alapjan 33,3% szerint “A munkaterek teljes
meértékben komfortosak, figyelembe veszik a munkavallalok igényeit”, 44,4% szerint “A munkaterek
komfortosak, a munkavallalok legtobb igényét figyelembe veszik”, tovabbi 11,1%-ban pedig “A
munkaterek tébbnyire komfortosak.” A munkaltatok 11,1%-a szerint a munkaterek komfortfokozata

atlagos.

Munkavallalé (o) - Masok ralatasa a munkamenetre és a
munkaeszkozokre

W Egyikre sem latnak ra, egyediil
dolgozom a helyiségben.

m A munkamenetekre |atanak, a monitoromra kézvetlenil
senki nem lat ra.

A munkamenetekre nem, a monitoromra van olyan
munkatarsam, aki ralat kézvetleniil.

B A munkamenetekre nem, a monitoromra
mindenki ralat kézvetleniil.

B Folyamatosan ralatnak a munkavégzésemre

nyomonkovethet§ eszkdzzel / bekamerazott terileten
dolgozok.

A munkavallalok személyes tere a valaszadok 63,3%-anal optimalis, a munkafolyamatokra,
munkamenetekre nem latnak ra. 58,9% esetében a munkavallalok tudnak ugy telefonalni, hogy azt

masok ne halljak.
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Munkavallalé (o) - Munka és maganiigyben folytatott
telefonbeszélgetések a munkahelyen

® Tudok Ggy telefondlni, hogy masok ne
halljak.

m Ugy tudok telefonalni, hogy a kdzvetlen
munkatarsaim halljak amit beszélek.

Kizarélag munkatigyben telefonalok, azt
barki hallja.

B Nem tudok gy telefonalni, hogy masok
ne halljak.

B Nem tudok telefonalni a
munkahelyemen.

wr

A munkaltatoi kérddiv kitoltések alapjan nem volt olyan munkahely, ahol a munkavallalok 2 méteren

beliil il egymastdl és az altaluk hasznalt monitorra van aki ralat, és nem tudnak gy telefonalni, hogy
masok ne halljak oket.

Munkaltato (o) - Személyes tér - A munkavallalok
személyes munkatere

B minimum 5 méterre lnek egymastal, a monitorjukra
senki nem lat ra kézvetleniil, tudnak ugy telefonalni,
hogy masok ne halljak ket
11,1% [ 11,1%

B minimum 3 méterre llnek egymastal, a monitorjukra
senki nem lat ra kézvetleniil, de nem tudnak Ggy
telefonalni, hogy masok ne halljak éket

3 méteren belil Gilnek egymashoz, a monitorjukra senki
nem lat ra kdzvetleniil, de nem tudnak ugy telefonalni,
hogy masok ne halljak ket

W 2 méteren belll Gilnek egymashoz, a monitorjukra van
aki ralat kozvetlenll, VAGY nem tudnak tgy telefonalni,
hogy masok ne halljak Sket

B 2 méteren belil iInek egymashoz, a monitorjukra
ralatnak kdzvetleniil, ES nem tudnak gy telefonalni,
hogy masok ne halljak ket

A munkavallalok esetében a valaszadok 92,2%-a valasztotta azt, hogy a munkateriilete teljesen
idealis, vagy nagy részben kényelmesen elfér.

Emellett 86,5%-uk esetében az asztaluk mellett van tobb, vagy min. 1m?* teriilet, ahol ki tudjak
mozgatni a testiiket. Ami azt jelenti, hogy a munkavallalok tobbségében kényelmesen elférnek a

kozvetlen munkateriiletiikon, hatra tudjak tolni a székét és az asztaluk mellett van elegendé helyiik,
hogy kinyujtoztassak magukat.
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Munkavallalé (sz) - Munkateriilet mérete

H Teljesen ideélis szamomra a
munkaterilet mérete ahol dolgozok.

m A munkafolyamatok nagy részében kényelmesen
elférek munkaterileten, ahol dolgozok.

A munkafolyamatok kb. felében kényelmesen elférek
a munkateriileten, ahol dolgozok, a masik feleben
sziikségem lenne még helyre.

B A munkafolyamatok nagy részében nehezen férek el
a munkaterileten, ahol dolgozok.

B A munkafolyamatok soran egyaltalan nem férek el
munkateriileten ahol dolgozok.

Munkavallalo (o) - A kézvetlen munkatérben, ahol
dolgozom

M az asztalom mellett van tébb mint 1 nm
teriilet, ahol ki tudom mozgatni a testem

M az asztalom mellett legfeljebb 1 nm teriilet van, ahol
ki tudom mozgatni a testem.

az asztalom mellett nincs hely, az iroda més pontjan
van min. 1 nm teriilet, ahol ki tudom mozgatni a
testem.

W az asztalom mellett nincs hely, az iroda egy tavoli
pontjan van max. 1nm terilet, ahol ki tudom
mozgatni a testem

W nincs olyan hely a munkahelyemen, ahol
ki tudnam mozgatni a testem.

0y

& K SZECHENYI
1OSL () M
Y FONTANUS | ; 8 |
Alapitviny , MKKSZ i

Teremis érteker! = /""";



Munkavallalé (o) - Munkateriilet személyessé tétele (pl. virag,
fotok, bogre elhelyezése)

® Sajat irodaban dolgozom, teljes mértékig
én déntdk a berendezésérél.

B A munkaterlletemet személyessé
tehetem.

A munkateriiletemet korlatozottan
tehetem személyesseé.

B Nincs 6nallo munkateriletem, amit
személyessé tehetek.

® A munkateriiletemet nem tehetem
személyessé.

Mindent Osszevetve a pilot projektben a valaszadasok alapjan a munkahelyek jelentds részét a
munkavallalok megfelelonek taldltdk. A munkahelyek 98,8%-ban tdmogatjék -ha korlatozottan is- a
munkateriilet személyessé tételét.

Az otthoni személyes térre rakérdezve a munkavallok 81,1%-a szerint “Az otthonomban van annyi
privat terem,amennyire sziikségem van.” 11,1% esetében nincs, vagy nem elegendd az otthonaban
kialakitott privat tér és tobbre volna sziiksége.

A személyes teriinket képezi az a teriilet is, ahol tobb idot tartozkodunk. Amennyiben, az ember nem
tud ugy tevékenykedni, hogy csak az latja, hallja, akit szeretne, hogy lassa, hallja, és ezaltal nem tud
ugy kommunikalni, hogy csak az kapja meg az informaciokat, akiknek azt 6 at akarja adni, abban az
esetben folyamatosan fenntartott készenléti allapotot tart fenn a szervezete. Ezt az agy ugy érzékeli,
hogy a test barmikor tamadasnak van kitéve. Ez a szervezetben stresszhormonok termeléséhez és azok
folyamatosan magas szinten tartasahoz vezethet.

1.10. Ergonomia

Az ergonémia lényege, hogy a munkakornyezetet minél inkabb az emberi igényekre szabjuk. Mivel az
ergonémia nem standardizalt és mindenki madast ért alatta, (s6t, mindenki szamira mas lesz
ergonomikus) ezért a lehetd legalapvetobb koriilményeket vizsgaljuk meg ebben a témakorben.

A munkakdrnyezet azonban joval tagabb, mint a dolgozoét koriilvevd fizikai kornyezeti tényezok
Osszessége. A munkakdrnyezetbe beleértjiik a munkavégzeés soran hasznalt eszkdzoket, anyagokat, a
munkamoddszert, a munkafolyamatokat és azok szervezettségét, legyen szo egyéni, vagy csoportban
végzett munkarol. Ezek mindegyike kapcsolatban van magéaval az emberrel: a benne rejlé potenciallal,
a képességeivel, és természetesen a korlataival, fejlodési lehetdségeivel is.

1.10.1 Fizikai kérnyezet

Az Onkormanyzatok esetében a munkavallalok 84,4%-a “Tobb mint 70%-ban iil6 testhelyzetben
végzem a munkam.” A rendszeres és hosszatavu iilémunka miatt a dinamikus izommunka az irodai
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munkahelyen alig fordul eld, ezért az ergonomia kialakitasanal fontos szempont a kielégitd testtartas
feltételeinek megteremtése.

A tényleges fizikai kdrnyezet nézve, az allandéan azonos, nem megfeleld testtartds statikus
izomterheléshez, és ebbdl adodoan egészségkarosodasokhoz, az izmokban 1évo fesziilés altal pedig
stresszhez vezethet.

A kérdéivben adott valaszok alapjan a munkaltatok egyike sem jeldlte be azt a valaszlehetdséget,
hogy “A munkakoriilmények idedlisak, ergonomikus kialakitasra alapvetden figyeltiink.”

22,2%-uk szerint “A munkakériilmények jok, lehetdséget tudunk biztositani egyedi igények alapjan
alakitani, formalni azokat.” tovabbi 55,6% esetében “A munkakoriilmények egészen jok. Az egyedi
munkakornyezet kialakitasara bizonyos tényezékben lehetéséget tudunk biztositani.” 22,2% szerint
szerint pedig “A munkakériilmények atlagosan vannak kialakitva, egyedi igények megvalositasara
csak indokolt esetben tudunk lehetéséget biztositani (pl. gerincbantalmak miatt allo asztalt stb.).”

Az irodabutorok életkorara rakérdezve, a munkaltatok véalaszai alapjan azok 3-10 év kozottiek, illetve
10 év felettiek. A valaszok alapjan a munkahelyek 44,4%-a van 10 évnél id6sebb butorokkal
felszerelve.

Az ergonémia kérdéskore kapcsan a munkaltatok valaszadasai alapjan az esetek 44,4%-aban jok, vagy
megfeleléek a munkakoriilmények, illetve van lehetdsége a munkavallaloknak az egyedi
munkakdrnyezet kialakitasara.

A munkavallalok 4ltal adott valaszokbol az dertil ki, hogy a munkavallalok 60%-ban elégedettek a
munkakdrnyezet ergonomikus kialakitdsdval és van lehetdségiik a munkakornyezetiiket egyedi
igények kialakitasaval modositani. A fennmaradd 40%-ban a munkakdriillmények, ergonomia atlagos,
illetve elavult, egyedi igények megvaldsitasara nem, vagy csak indokolt esetben van lehetdség.

Munkavallalé (sz) - Munkakdriilmények, ergonémia (ember-gép-
munkakérnyezet kapcsolata, pl: szék, asztal stb. mindsége)

B A munkakérilmények idealisak, ergonomikus kialakitasra
alapvetGen is figyeltek, de egyediigények alapjan is tudjuk
8ket alakitani, formalni.

B A munkakorilmények egészen jok. Az egyedi munkakdrnyezet
kialakitasara bizonyos tényezékben van lehet8ség, de nem
mindenben.

A munkakoérilmények atlagosan vannak kialakitva, egyedi
igények megvaldsitasara csak indokolt esetben van lehetéség
(pl. gerinchantalmak miatt allo asztalt stb.).

B A munkakérilmények elavultak, egyedi igények
megvaldsitasara nincs lehet&ség, vagy csak nehany tényezé
tekintetében indokolt esetben (pl. gerinchantalmak miatt alla

asztalt stb.). ) I ;
M A munkakoriilmeények alakitasara méeg indokolt esetben sincs

lehetdség.

A munkahelyi ergondmia fontos tényez6 a munkavallalé szempontjabol, hiszen Osszefiiggésben van
annak egészségiigyi allapotaval. A fizikai ergonomia vonatkozasaban az alabbi paraméterckkel
végeztlink kimutatasokat.
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- az alvas minésége, mennyisége,
- az altalanos kozérzet,
- apanaszok, betegségek szama.

Azok a valaszadok, akik arra a kérdésre, hogy milyen a munkakoriilmény, ergonémia a munkahelyen,
azt valaszoltak, hogy idealis, vagy egészen jok, azok az dssz megkérdezettek 60%-a. Ezen valaszaddk
71,6%-a mindig jol, vagy jol alszik és nem volt kdzottiik olyan, aki azt valaszolta volna, hogy rosszul,
vagy kifejezetten rosszul alszik.

A fennmarado 40% - akik atlagos, vagy elavult ergonomiai kornyezetben dolgoznak - esetében a
munkavallalok 63,8%-a nyilatkozta azt, hogy “mindig jol alszom, az alvasidom ritkan van 7,5 ora
alatt, nagyon ritkan ébredek fel éjszaka”, vagy “az esetek nagy tobbségében jol alszom, az alvdsidom
atlagos 6 -7,5 ora kozétt van, ritkan ébredek fel éjszaka”. Az atlagos, vagy elavult ergondmiai
kornyezetben dolgozok 8,3%-a alszik rosszul, vagy kifejezetten rosszul.

Azon munkavallalok kozott, akik idedlis, illetve jo ergonomiai és munkakoriilmények Kkozott
dolgoznak 7,8%-ukal tobb a jol alvok aranya, és 8,3%-ukal kevesebb a rosszul alvok aranya, mint
azon munkavallalok esetében, akik munkahelyiiket ergonomia szempontbdl atlagosnak, elavultnak
jelezték.

Az idealis vagy egészen jO munkakdriilménnyel, ergonomiaval rendelkez6 munkavallalok koziil a
panaszok, betegségek kapcsan 52,8% vaélaszolta azt az egészségére vonatkozdan, hogy “Nincsen
semmi bajom”. Ez az arany az atlagosnak, illetve az elavultnak tartott munkakoériilmények kozott
dolgozok esetében 25%.

Az ergonomia ¢és altalanos kozérzet Osszefliggései kapcsan az idedlis vagy egészen jo
munkakoriilmények, ergondmia kozott dolgozok 86,7% vélekedik ugy, hogy alapvetden
kiegyensulyozott, vagy a helyzetnek megfeleléen hatékony alapallapotban van. Azon
munkavallaloknal, akik atlagos, vagy elavult munkakomyezetben dolgoznak 69,4%-ban fordul eld,
hogy alapvet6en kiegyenstlyozott, vagy a helyzetnek megfelelden hatékony allapotban vannak.

Az ergondémianak fontos szerepe van a munkavallalok alapvetd egészségi allapotanak megfeleld
alakulasaban és ezaltal a stresszfaktorok megjelenésének mértékében, valamint a stressztlirés
alakulasaban. A felmérés alapjan a pilot projektben résztvevé munkahelyek esetében kisebb
valtoztatasokra mindenképpen sziikség lenne, ezen valtoztatasok hatékonyan befolyasolnak a
munkahely fizikai ergonémidjat és a munkaltatok, munkavallok egészségét. A pilot projekt keretében
a munkaltatok felé arra vonatkozdan az ismeretatadds megtortént, hogy a valtoztatas fontossaganak
hatterében mi all. A Munkahelyi Intézkedési terv tobbek kdzott erre a témara is részletesen kitér.

1.10.2 Szervezeti miikodeés

Idetartozik a szervezeti felépités, a munkafolyamatok optimalizalasa és hatékony lizemeltetése. A
szervezetlen mikddés, illetve az alacsony hatékonysagli munkafolyamatok mind stresszfaktort jelent a
munkaltato és a munkacsoport tagjai szamara is.

A szervezeten beliil szamtalan folyamat talalhatd, a folyamatok részletes megismerése, egy-egy
folyamat optimalizalasa nagyban novelheti a szervezet hatékonysagat, a munkavallalok, munkaltatok
¢s tgyfelek elégedettségét. Mindez a munkahelyen beliili stresszfaktorok szamara is hatassal van. A
munkaltatokat megkérdezve arra vonatkozoan, hogy milyen mértékben valtoznak a mar kialakitott
folyamatok, az aldbbi valaszokat kaptuk. A munkaltatok visszajelzései alapjan 77,8%-ban “A
munkafolyamataink kevesebb, mint 10%-a valtozik meg, valamilyen meértékben.” A tovabbi
munkaltatok esetében a munkafolyamatok 30-50%-ban valtoznak meg valamennyire.
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A munkavallalokat kérdezve 38,9%-uk szerint “Jol szervezettek a munkafolyamatok.” 37,8%-uk
gondolja ugy, hogy “Van néhany munkafolyamat, amely elavult, ezekre énalloan alakitjuk ki, hogy ki
és mit csindljon a hatékonysag érdekében." 7,8% szerint “Van néhany elavult munkafolyamat, ezeket
jelezni szoktuk az illetékes osztalynak, akik javitiak azokat." 6,7% jelezte, hogy “Van néhany elavult
munkafolyamat, ezeket jelezni szoktuk az illetékes osztalynak, mivel javitas nem torténik, igy azokkal
dolgozunk.” A megkérdezettek 8,9% véli ugy, hogy “Hasznos lenne a legtébb munkafolyamatot
ujragondolni a hatékonysag érdekeben.”

A 2020-as felméréséhez képest (48,2%) kevesebb azon munkavallalok aranya, akik szerint “Van
néhany munkafolyamat, amely elavult, ezekre dnalloan alakitiuk ki, hogy ki és mit csindljon a
hatékonysag érdekében.” A szervezet szamara kiemelt kockéazatot jelent az, hogy a munkavallalok a
kialakitott folyamatokat 6nalldan, az eltérd tapasztalataik alapjan hajtjak végre.

A munkaeszk6zok allapotara rakérdezve, a megkérdezettek 63,4%-a szerint a miiszaki berendezések,
munkaeszkdzok max. 3 évesek, ezek meghibasodasabol eredden a munkafolyamatok nem, vagy max.
az esetek 10%-ban allnak.

Munkavallalé (o) - Mliszaki berendezések, eszk6zok allapota és
munkafolyamatok tamogatottsaga

B A munkaeszkézdk max. 3 évesek, munkafolyamatok sosem
alinak ezek min&sege miatt.

B A munkaeszkézdk max. 3 évesek, munkafolyamatok az esetek
max. 10%-ban allnak ezek mindseége miatt.

A munkaeszkézdk max. 5 évesek, munkafolyamatok az esetek
max. 20%-ban allnak ezek mindsege miatt.

B A munkaeszkézdk min. 5 évesek, munkafolyamatok az esetek
max. 40%-ban allnak ezek min8sége miatt.

B A munkaeszkézdk min. 5 évesek, munkafolyamatok az esetek
tdbb mint 50%-ban allnak ezek mindsége miatt.

1.10.3 Szakmai felkésziiltség, mentalis képességek, kompetenciak

A munkaltatok megitélése alapjan a szektorra jellemzd valtozasokat - ideértve a folyamatok,
igymenetek valtozasat is - a munkavallalok 22,2%-a lekdvetik gond nélkiil. A valaszadok tovabbi
77,8%-a szerint lekovetik a munkavallalok az Gj valtozasokat, de sokszor fordulnak el6 hibak.
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Munkaltato (o) - A szektorra jellemzo valtozasokat, (uj
ugymenet, alkalmazasok, szabalyok stb. valtozasa) a
munkavallalok

H Gyorsan lekdvetik, nem okoz gondot a
bevezetést.

B Lekdvetik, gond nélkil zajlik a
bevezetést.

Lekdvetik, a bevezetést kdvetSen
sokszor fordulnak el§ hibak.

| Alig tudjék lekévetni, a beveztés sokszor
nehézkes.

A munkaltatok valaszai alapjan 11,9 %-ban “Szakmailag felkésziilt emberek dolgoznak nalunk,
megfelelé gyakorlati tapasztalattal, és kivalo képességekkel” illetve 88,1%-ban “Megfelelé szakmai

végzettségii emberek dolgoznak nadlunk, tapasztalattal rendelkeznek, és egészen jo képességeik
vannak."

Munkaltato (sz) - Munkaerd szakmai felkésziiltsége

m Szakmailag felkésziilt emberek dolgoznak nalunk,
megfeleld gyakorlati tapasztalattal, és kivalo kepessegekkel

B Megfelels szakmai végzettsegli emberek dolgoznak nalunk,
tapasztalattal rendelkeznek, és egészen jo képességeik
vannak

Megfelel6 szakmai végzettségili emberek dolgoznak nalunk,
akik tapasztalattal rendelkeznek

B Eppen megfelel§ szakmai végzettségli emberek dolgoznak
nalunk, akik tapasztalat nélkil keriilnek hozzank

W Kevés a megfelel szakmai felkésziiltséggel rendelkezé
munkavallalé

A munkavaéllalok jelzései alapjan a szakmai felkésziiltség tekintetében az esetleges valtozasokat

84,5% aranyban folyamatosan igyekeznek lekovetni és ez nem okoz szdmukra megterhelést, vagy
némi megterhelést jelent szamukra.
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Munkavallalo (sz) - Szakmai felkésziiltségem, tekintetében az
alabbi jellemz6 ram

® Fontos szamomra, hogy lekévessem a valtozasokat,
1,1% || 0,0% mindez nem okoz szamomra megterhelést.

B Folyamatosan igyekszem lekdvetni a valtozasokat, mindez
némi megterhelést jelent szamomra.

Ahogy van idém ra, torekszem lekévetni a valtozasokat,
mindez kissé megterhel & szamomra.

m Igyekszem lekdvetni a valtozasokat, mindez igen
megterheld szamomra. Sokszor aggédom, ha nem sikerdl.

W Allandé versenyfutasban vagyok, hogy lekdvessem a
valtozasokat. Folyamatosan aggodok, hogy megfeleléen
végezzem a munkam.

A munkaltatokat megkérdeztik a munkavallaloik dontéshozatali, kommunikacios és
konfliktuskezelési képességeit illetden. A munkaltatok visszajelzései alapjan a munkavallalok ezen
képességek fejlesztenddk.

A munkavallalok frusztracios toleranciajara rakérdezve, a kdvetkez0 visszajelzések érkeztek.

A munkaltatok 33,3%-a szerint “A munkavallalok kevesebb mint 20%-dtkedvetlenitik el a
sikertelenségek.” 22,3%-nak nincs informacionk erre vonatkozdan. A tovabbi 44,4% esetében
azonban megfigyelhetd, hogy a munkavallalok kb. 20-80%-at kedvetlenitik el a sikertelenségek. A
frusztracids tolerancia hatissal van a motivaltsdgra, a munkahelyi elkotelezettségre, ezaltal a
szervezetre globalisan, hiszen a szervezetet egyének alkotjak. A munkavallalok motivalatlansaga a
munkaltatok visszajelzése alapjan a 3. leggyakoribb munkaltatoi stresszfaktor.

A munkavallalok kompetencia fejlesztése, illetve szakmai tovabbképzése tobb okbdl kifolyolag is
jelentds. A szervezeten belill az aktualis informaciok és ismeretek hatékony atadasa a szervezet
miikddése és fejlodése szempontjabdl is fontos. A munkavallalok szakmai és kompetencia fejlesztése
a munkatarsak kozotti kapcsolatokat, a csapatban valo egyiittmiikddést a figyelmet a gondolkodast és
a hatékony munkavégzést is fejleszti.

A kompetenciak felmérése és fejlesztése a munkavallald és a munkaltatd kdzos érdeke, hiszen ha
fejloédik a munkavallalo, fejlodik a szervezet is.

A képzések tekintetében elsGsorban szakmai és munkavédelmi képzések a jellemzoek. Jelenleg
onfejlesztd, illetve kompetenciafejlesztd képzések a visszaérkezd valaszok alapjan nincsenek a
magyar Onkormanyzatoknal.

L.11. Krizishelyzetek és tovabbi stressztényezok (agressziv megnyilvanuldasok, hataridék
kezelése)

Tekintettel arra, hogy az agresszidnak, mint viselkedési formanak az emberek kozott szamos
megnyilvanulasi moédja van, ezért nehezen megfoghatd. Az esetek nagy szazalékaban ezek a
megnyilvanulasok szobeliek, vagy a gesztusokon keresztiil torténnek, €s fajulnak tettlegességig vagy
fenyegetésig.
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L11.1 Ugyfelek/Ellatottak kezelése kapcsan az agressziv megnyilvanuldsok (fenyegetéen
fellépd, verbalis bantalmazast alkalmazo) aranya hetente

Az tigyfelek/ellatottak kezelése kapcsan fellépd agressziv megnyilvanulasok heti szintli el6fordulasai

a munkaltatok valaszadasai alapjan 10% alattiak, vagy nem is fordulnak el6 ilyen estek.

Munkaltaté (o) - Ugyfelek/Ellatottak kezelése kapcsan az
agressziv megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd, verbalis
bantalmazast alkalmazd) aranya hetente
M nincs ilyen.
m 10% alatti.
10-20%.

W 20-40%.

W 40% feletti.

Az agressziv megnyilvanulasok szubjektiv megitélése esetében: 55,6%-ban “A munkdval jarnak, a
munkavallalok alapvetden jol kezelik oket,” 22,2%-uk szerint ,,Nem mindig vannak felkésziilve a
munkavallalok, idénként rosszul kezelik Gket, az esetek egy részében békésen zarodnak.” 11,1%-ban
fordult eld olyan valasz a munkaltatok esetében, hogy “Alapvetéen nincsenek a munkavallalok
felkeésziilve rajuk, a legtébb esetben rosszul kezelik 6ket, t6bbnyire fesziiltséggel zarodnak.”

Mig a munkaltat6i oldalon a valaszokboél az deriil ki, hogy tobbségében nincsenek munkavallalokat
éré agressziv megnyilvanulasok, addig ugyanerre a kérdésre a munkavallaloi oldalérdl a vélasz 48,9%.
38,9%-uk szerint ezen esetek heti el6fordulasa 10% alatti. A munkavallalok 12,3%-a tapasztalja azt,
hogy az tligyfelek/ellatottak kezelése kapcsan felmeriild agressziv megnyilvanulasok aranya hetente
10%, vagy a feletti.

Munkavallalé (o) - Ugyfelek/Ellatottak kezelése kapcsan az
agressziv megnyilvanulasok (fenyegetéen fellépd, verbalis
bantalmazast alkalmazo) aranya hetente

M nincs ilyen
H 10% alatti
10-20%

W 20-40%

W 40% feletti
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Az tigyfelek részérdl érkezo agresszio megélésére rakérdezve a munkavallaldi oldalon, eltérd valaszok
sziilettek, mint a munkaltatoi valaszok esetében.

Munkavallal6 (sz) - Az uigyfelek/ellatottak részérél érkezé
agressziv megnyilvanulasok

A munkaval jarnak, jol kezelem 8ket, békésen tudom lezarni
Sket.

B A munkaval jarnak, alapvetéen jol kezelem Gket, az esetek
dénté tébbségében békésen zarddnak.

Nem mindig vagyok rajuk felkészilve, idénkent rosszul
kezelem Gket, az esetek egy részében békésen zarodnak.

H Alapvet&en nem vagyok rajuk felkészilve, a legtébb esetben
rosszul kezelem, az esetek tébbségében megmarado
feszliltséggel zarodnak.

W Nem vagyok rajuk felkésziilve, nagyon rosszul élem meg 6ket,
az esetek mindig fesziltséggel zarédnak

A megnyilvanul6 agresszio kezelésére vonatkozo kérdésre adott valaszok alapjan a munkavallalok
38,9%-ban a munkaval jaronak tartjak ezeket, jol kezelik és az eseteket békésen tudjak zarni.

Ezen dolgozok esetében az olyan alapvetd életmiikddéshez, 1étfenntartashoz kapcsolodo sziikségletek,
mint az alvas, mozgas aranya kiegyensulyozott. K&zottikk a rosszul alvok aranya 2,2%. A rendszeres
(heti 2-3, vagy annal tobb) mozgast végzdk szama 52,2%.

A valaszolok 12,2%-a esetében, akiknél az “Alapvetéen nem vagyok rdjuk felkésziilve, a legtobb
esetben rosszul kezelem, az esetek tobbségében megmarado fesziiltséggel zarodnak.”,vagy “Nem
vagyok rajuk felkésziilve, nagyon rosszul élem meg oket, az esetek mindig fesziiltséggel zarodnak.”
illetve “Nem mindig vagyok rdjuk felkésziilve, idénként rosszul kezelem bket, az esetek egy részében
békésen zarodnak.” a valasz, ott a munkavallaloknal a rossz alvok aranya 18,8%, és 27,2%-a mozog
rendszeresen (heti 2-3, vagy annal tobbszor).

A munkavallalok a megnyilvanuld agresszio kezelésére vonatkozo kérdésre adott valaszok alapjan
86,7%-ban a munkaval jaronak tartjadk ezeket, jol kezelik és minimum az esetek tobbségét békésen
tudjak zarni.

Az tgyfelek részér6l érkez0 agresszid mennyiségére és megélésére vonatkozd kérdésekre adott
valaszok alapjan elmondhatd, hogy az alapvetd ¢lettani sziikségletek (alvas, evés, mozgas,
fényellatottsag), illetve az 0Ondlld6 munkaszervezés nagymértékben hatnak arra, hogy azokat a
munkavallalok hogyan élik meg, illetve milyen eredménnyel zarjak.
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Kitekintés a munkahelyen kiviili agressziv esetek aranyara.

Munkavallalé (o) - Munkahelyen kivil (csalad, lakékozosség)
érkezo agressziv megnyilvanulasok szama az életemben

M hetente 4-nél tébb.

M hetente 1-2.
havonta -1-2.

H évente 1-2.

M nincs ilyen.

A munkavallalok ismereteinek szélesitése nélkiillozhetetlen az alapvetd vitalis paraméterek
kielégitésének hianyarol, illetve, hogy mindazok miként hatnak a benniinket éré ingerek feldolgozasi
folyamatara. Az agressziv megnyilvanulasok megélését az alapvetd vitalis paraméterek mellett a
munkavallalok kompetenciai is befolyasoljak. A kompetenciafejlesztés ezen szempontbol is
megalapozottnak bizonyul.

1.11.2 A munkatdrsak, vezetok részérol érkezo agressziv megnyilvanuldasok

A munkatarsak, vezetok részérdl el6forduld agressziv megnyilvanulasok hatterében az egyéni, vagy
ugymond emberi ellentéteken kiviil szdmos ok allhat. Ezek koziil a leggyakoribb az elvégzendd
feladatok megndvekedett mennyisége, a munkafolyamatokban, illetve az idészervezésben esetlegesen
fennall6 problémak, kommunikacios problémak, szaktudasbeli kiilonbségek.

A munkaltatokat kérdezve: a munkatarsak, vezetok részérdl érkezé agressziv megnyilvanulasok heti

aranyarol, a valaszadasok 77,8%-aban ilyen esetek nincsenek és 22,2%-ban 10% alatti ezen esetek
aranya hetente.
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Munkaltato (o) - Munkatarsak, vezet6k részérdl az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetéen fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazod) aranya hetente

M nincs ilyen.
W 10% alatti.
10-20%.

W 20-40%.

W 40% feletti.

A munkaltatok bevallasai alapjan - mind az ligyfél/ellatottak, mind a munkavallalok, vezetok részérol
- az agressziv megnyilvanuldsok munkamenetre és feladatok végrehajtasara vonatkozé hatasait
tekintve, 33,3%-ban alapvetden nem, vagy a legtobb esetben nem befolyasoljdk azokat. Ebben a

kérdésben a korabbiaktol eltéréen, a valaszadok 33,3%-a adta meg azt, hogy “Nincsenek ilyenek
helyzetek."

Munkaltato (sz) -Agressziv megnyilvanulasok kihatasa a
munkamenetre, és a feladatok végrehajtasara

B Alapvet&en nem befolyasoljak a munkamenetet és a
feladatok végrehajtasat.

W Legtdbb esetben nem befolyasoljak a munkamenetet és a
feladatok végrehajtasat.

Kisebb mértékben befolyasoljak a munkamenetet és a
feladatok végrehajtasat.

m Nagyban befolyasoljak a munkamenetet és a feladatok
végrehajtasat, ebbdl kifolydlag sok a hiba, és tévedés.

B Nincsenek ilyen helyzetek.

A munkavallalok valaszai alapjan 83,3% szerint nincsenek a munkatarsak, vezetok részérdl agressziv
megnyilvanulasok. 11,1% aranyban 10% alatti ezen esetek heti el6fordulasa, és minddssze 5,5% az —
a 90 kérdoivet kitoltd koziil - akik esetében 10%-nal nagyobb aranyban fordulnak eld az agressziv
megnyilvanulasok hetente a munkatarsak, vezetok részérol.
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Munkavallalé (o) - Munkatarsak, vezetdk részérdl az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetGen fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazod) aranya hetente

M nincs ilyen.
H 10% alatti.
10-20%.

W 20-40%.

W 40% feletti.

Tekintve a valaszadasok aranyat, a munkaltatok részérél 100%-uk szerint nincsenek, vagy hetente
10% alatti szamban vannak az agressziv megnyilvanulasok a munkatarsak, vezetok részérol.
A kérdésben a munkaltatok és a munkavallalok is hasonldé arany( valaszokat adtak meg. A
munkavallalok 5,5%-a szerint van 10% feletti szam1 agressziv megnyilvanulas hetente.
A mélyinterjus felmérés soran a megkérdezettek allaspontja a kérddivben kimutatott értékekkel
megegyezodek voltak.
Az agresszid kapcsan érkezé valaszadasok foként a munkavallalok részérdl arra engednek
kovetkeztetni, hogy
- vagy javarészt olyan munkahelyeken toltotték ki a kérddiveket, ahol alacsony az agressziv
megnyilvanulasok szama,
- vagy 0Osszességében viszonylag alacsony szamban fordulnak el6 agressziv megnyilvanulasok
- vagy a munkavallalok jol kezelik az agressziv megnyilvanulasokkal jaro helyzeteket, és
ezaltal ilyen kedvezbek az értékek

1.11.3 Hataridok kezelése

Egyes hataridokkel elére lehet szamolni - mert elére tudhatoak, vagy adott id6kdzonként ismétlédnek
- és vannak varatlan események is. Az események varatlansaga, kihat az emberi szervezet
¢letfolyamataira (evés, alvas, ivas) és a gondolkoddsra is.

Az id6pontokkal, hataridokkel, melyek elére ismertek, egyfajta rendezettséget tudunk teremteni a
hétkoznapokba, mig azok a hataridok, idépontok, melyek varatlanok, tobbnyire kaoszt, panikot és
stresszt okozhatnak. A folyamatos hatarid6k tartasaval tehat tSbbnyire nincs probléma, abban az
esetben azonban, amikor a hataridok hirtelen valnak ismertté, illetve azok tartdsa valami miatt nem
valosul meg, mar stresszhatasként jelenhetnek meg.

Hasonlo fordul el abban az esetben is, amikor az elvégzendd feladatokat, amelyeket korabban mi
magunk vallaltunk egy id6 utan kényszernek éliink meg, vagyis dnmagunktol eltavolitva végezziik a
tevékenységet. Ilyen esetben a stressz, €s szorongas még fokozottabban tapasztalhat6. Ezen allapotban
besziikiil a figyelem, ami hatidssal van az érzékszervi érzékelésre, éberségre, illetve a
helyzetfelismerésre, a gondolkodasra, dontéshozatalra, konfliktuskezelésre is.
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A munkahelyi feladatok elvégzéséhez, de akar a munkahelyen kiviil is egy-egy nap tervezéséhez és
megvalositasahoz, a hataridok iitemezése javasolt, s6t ezek nélkiil olykor kihivas és ezaltal
stresszfaktor is jelenthetnek.

A kérdoives felmérés soran ezért rakérdeztiink a hataridok kezelésére, illetve a munka-magéanélet
egyensuly viszonyara is.

A munkaltatok a hataridé kezelés tekintetében 22,2% aranyban valaszoltdk, hogy “Mindig tudjuk
tartani, hataridon tuli leadas miatt panasz még nem tortént nalunk.” 77,8%-ban valaszoltak azt, hogy
“A hatariddket a legtobb esetben tudjuk tartani, évente 1-2 panasz érkezik emiatt.”

A kérdoivet kitoltok kozott nem volt olyan munkaltato, akinél “A hataridoket nagyjabol tudjuk
tartani, kapunk panaszokat emiatt.”, vagy a “A hataridoket semmilyen szinten nem tudjuk tartani,
dllandoak az e miatt érkezé panaszok.” esetleg a “A hatdriddket csak az esetek egy részében tudjuk
tartani, rendszeresen kapunk panaszokat emiatt.” valasz keriilt volna megadasra.

Mindekozben a munkaltatokat 77,8% valaszolta azt, hogy a munkahelyen jellemzé stresszforras “A
szitk hataridok”, illetve a leggyakoribb munkaadoi stresszfaktorok kozott 44,4%-uknal a “Be nem
tartott hatdaridék miatti panaszok szama ES/VAGY anyagi kdrok.”és 11,1%-uknal “A tilzott
adminisztracios terhek a kollégakon, a sziik hatariddk” szerepelnek.

A munkavallalok a hataridék betartasa kapcsan az alabbi valaszokat jelezték vissza:

5,6% jelezte azt, hogy “Alapvetden nincsenek hatariddés munkdaim, vagy viszonylag tag hatariddket
kapunk, a munka beoszthato, igy nem tapasztalom az iddszoritast.” 3,3%-uk jelezte, hogy
“Folyamatosan idoszoritasban vagyok, rendszeresen kell tuloraznom, folyamatosan tapasztalom az
idészoritast.”

8,9%-uk esetében “Gyakran eldfordul, hogy nagyon rdvid hataridejii munkakat kap, ezért sokszor
tulorazik, vagy azok megvaldsitasan jarnak a gondolatai munkaidé utan is.”

A fennmaradd 82,2% esetében vannak hataridés munkak, de a megfeleld feladatszervezének
koszonhetéen nem, vagy csak kevésszer tapasztaljak az iddszoritast.

Munkavallalok (sz) - Id6kezelése

m Alapvetden nincsenek hataridés munkaim, vagy
viszonylag tag hatarid8ket kapunk, a munka beoszthatd,
igy nem tapasztalom az id&szoritast.

® Vannak hatarid8s munkaim, de megfelel Gtemezéssel jol
szervezhetSek a munkak, igy nem tapasztalom az
id@szoritast.

Vannak hataridds munkaim, de megfeleld a
feladatszervezés, igy kevésszer, de tapasztalom az
idgszoritast.

B Gyakran fordul el8, hogy nagyon révid hataridejd
munkakat kapok, ezért sokszor tuldrazom, vagy azok
megvaldsitasan jarnak gondolataim munkaid8 utan is.

B Folyamatosan id@szoritasban vagyok, rendszeresen kell
tuloraznom, folyamatosan tapasztalom az id&szoritast.
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A munkavallalok, a munkafazisaik iitemezésének tekintetében 82,2%-uk aranyban valaszoltak azt,
hogy “Legtébbszér ondlloan tudom szervezni és iitemezni, hogy mit, mikor csindlok, néha zavarnak
csak meg egy -egy tevékenységem kozben.”

Nem volt olyan munkavallald, aki azt a valaszt adta, hogy “Folyamatosan mdsok iitemezik és
szervezik, hogy mit, mikor csindlok, ami nagyon zavaro szamomra.”

Munkavallalék (sz) - Munkafazaisainak Gitemezése

m Mindig 6nalldan szervezem és (itemezem, hogy mit, mikor
csinalok.

M Legtobbszor 6nalldan tudom szervezni és Gtemezni, hogy
mit, mikor csindlok, néha zavarnak csak meg egy -egy
tevékenységem kézben.

Gyakran masok Gtemezik és szervezik, hogy mit, mikor
csinalok, ami tébbszdr zavaro szamomra.

M Folyamatosan masok itemezik és szervezik, hogy mit,
mikor csinalok, ami nagyon zavard szamomra.

| Masok Utemezik és szervezik, hogy mit, mikor csinalok, de
ez nem zavar

Az id6beosztasra, eltervezett dolgok megvaldsitasara rakérdezve az alabbi visszajelzések érkeztek a
megkérdezett munkavallaloktol:

a valaszadok tobb mint fele, (6,7%+64,4%) 71,1%-uk azt jelezte, hogy egy napja 100%-ban, vagy kb.
80%-ban valosul meg annak megfelelden, ahogyan eltervezte. A munkavallalok 5,5%-a érzi ugy, hogy
kb. 20%-ban, vagy soha nem ugy alakul a napja, ahogy eltervezte, és mar fel is adta a tervezgetést.

Munkavallalo (o) - Idobeosztas, eltervezett dolgok
megvalosulasa

M 100%-ban: barmit eltervezek mindig sikerul ugy
alakitanom a dolgokat, hogy sikeriiljén teljesiteni.

B Kb. 80%-ban: amit eltervezek, annak tulnyomo
tébbségét sikerdl teljesiteni.

Kb. 60%-ban: amit eltervezek, annak nagy reszet sikerul
megvaldsitani.

m Kb. 20%-ban: ad hoc dolgok alakitjak a napomat, igy
csak kicsi részeét sikeriil az eltervezett dolgoknak
megvaldsitani.

B Soha nem Ugy alakul a napom, ahogy elterveztem, igy
mar feladtam a tervezgetést, csak csinalom, ami adodik.

SZECHENYI '
| Burapal unis -
Europ Regonaies.

Alapitviny *, MKKSZ &
“ o
Teremtr értckes! %

’@1 e i




A munkaviéllalok sajat bevalldsa alapjan a munka és a maganélet egyensulyat 17,8%-ban tudjak
teljesen Osszeegyeztetni. 66,7%-ban Ossze tudjék egyeztetni, és 11,1% esetében “Eldfordul, hogy a
munkdja miatt at kell szerveznie a maganéleti dolgait, de ezen dtszervezésekért cserébe, lehetosége
van munkaidében magan iigyeket intézni.” A vélaszadok 4,4%-a jelezte, hogy a betervezett
maganéleti, csaladi programokat sokszor at kell szerveznie, a munkaja miatt.

Munkavallalé (sz) - A munka és a maganélet egyensulya

m Teljesen &ssze tudom egyeztetni a kett8t, egyensuly van a
kettd kozott.

B Ossze tudom egyeztetni a munkam és a maganéletem.

ElGfordul, hogy a munkam miatt at kell szerveznem a
maganéleti programot, de cserébe van lehet8ségem a
munkaid8ben elintézni maganéleti tgyeket.

B A munkam miatt sokszor at kell szerveznem a betervezett
maganéleti és csaladi programokat.

B A munkam elvisz minden figyelmet.

A munkavallalok a valaszaszok alapjan tartjak, és jol kezelik a hataridoket, illetve a
munkaszervezésnek koszonhetden, nem vagy csak kevésszer tapasztaljak az idOszoritast.
Tobbségében tudjak Ggy szervezni a napjaikat, hogy az eltervezettek min. 80%-a megvaldosuljon. A
munkaltatok pedig, min. 77,8%-ban tudjak a hataridoket tartani, és évente 1-2 panasz érkezik csupan a
hataridés csuszasok miatt.

Tekintettel azonban arra, hogy a munkaltatoktol érkezd visszajelzések alapjan a legfobb stresszfaktor
a “Szitk hataridok”, ezért az onkormanyzatoknal dolgozé munkaltatok és munkavallalok esetében
ezzel a hatassal mindenképpen szamolni sziikséges. A rendezettség megteremtése az életiinkben, a
vitalis paraméterek kielégitése, a munkahely és maganélet egyensulyanak megteremtése mellett a
stressztiird képesség fejlesztése szempontjabdl is jelentds. A stresszfaktor felismerésére és kezelésére
vonatkoz6 megoldasokat az Egyéni cselekvési terv és a Munkahelyi Intézkedési terv is tartalmaz.

111.4 Aggodalmak

A kiilonb6z6 aggodalmak tekintetében a leggyakrabban el6forduld valaszok a munkakor
megvaltoztatasa, a masodik a munkahely elvesztése, és a fizetéscsokkentést emlitik a harmadik helyen.
Tovabbi aggodalomra ad okot a munkavallalok kérében a munkarend megvaltoztatasa.

A 90 munkavallalo esetében - ugy, hogy egy munkavallal6 altal tobb aggodalom is megjelolhetd volt -
a munkakdr megvaltoztatasat 17 f6, a munkahely elvesztését 16 f0, a fizetés csokkentését 12 16, a
munkarend megvaltozasat 4 f6 valasztotta.

A mélyinterjuban részt vett munkavallalok 56%-a jelezte, hogy stresszfaktor szamara a munkakor
megvaltoztatsa.
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Munkavallalé (sz) - Azon munakvallalék aggodalmai és
azok darabszama, akik jonnek a fizetésuikbol

W Nem aggodok.

B Aggodok, hogy elvesztem a munkam.

Aggodok, hogy cs6kkenhet a fizetésem.

W Aggodok, hogy megvaltoztatjak a munkakdrém.

m Aggodok, hogy megvaltoztatjak a
munkarendemet (heti beosztas, munkakezdés és
befejezés idépontja stb.)

Az aggodalmak hatdsara megnovekedhet a stresszhormonok termelddése, amelyek felgyorsitjak a
1égzést, a szivverést, megemelik a vércukorszintet, és tobb vért pumpalnak a karokba és a labakba. A
talzott aggodalmak hosszll tdvon negativan hathat a szivre, az erekre, az izmokra, ezaltal a figyelemre,
a teljesitoképességre, tarsas kapcsolatokra.

L.12. Létfenntartas (biztonsag, betegségek és panaszok)

Az ember egészsége hatassal van a teljes életére, kornyezetére. Az egészségi allapot kihat a
munkahelyen beliili és kiviili tevékenységeire, szocialis kapcsolataira és kozvetetten a megélhetésre
is. A megfeleld egészségi allapotban 1év6 munkaerd javitja a munkahelyi hangulatot, a munkavallal6i
moralt, nem szoélva a dontéshozatalrél, a munkaido-kihasznalasrol.

Az egészség megorzése all az egyénen kiviil all6 paraméterekbdl és az egyénen muld paraméterekbdl.
Amennyiben ezek sériilnek az jelentds stresszt okozd faktorként mutatkozik meg az emberi
szervezetben.

A munkaviéllalok valaszai alapjan 22,2%-ban jellemzd hogy “Sose fdj semmim.” A fennmarado
77,8% esetében rendszeresen visszatérd, vagy folyamatosan mdshol jelentkezé fajdalommal élnek a
dolgozok. 23,3% jelezte azt, hogy “A fizikai panaszaim havonta 1-2 alkalommal akaddlyoznak a
munkam elvégzésében, de igyekszem ezeket dthidalni.” Tovabbi 3,3 % esetében all fenn, hogy “A
fizikai panaszaim havi 3-5 alkalommal akadalyoznak a munkam elvégzésében, de igyekszem ezeket
dthidalni”

A dolgozok 25,5%-anak vannak fizikai problémai, de allitasuk alapjan ezek nem befolyasoljak a
figyelmiiket, illetve igyekeznek a munkdjukra figyelni.

A panaszokra, betegségekre rakérdezve az alabbi visszajelzések érkeztek:

B
b
%
g
&
(‘Sc\
&

| uisTtviselgy
e ey

‘@Sl FONUS
N iy

T

Rl EEFEKTETES A JOVOBE




Munkavallalé (o) -Panaszok, betegségek

M Tébb diagnosztizalt betegségem van, amikre rendszeresen
gyogyszert szedek, vagy rendszeres kezelést igenyelnek.

B T6bb diagnosztizalt betegségem van, amik rendszeres
vizsgalatokat igényelnek.

Vannak panaszaim, amiket néha megnézetek, ha sziikséges
alavetem magam az orvosi beavatkozasoknak.

B Vannak panaszaim, de belattam, hogy azok kialakulasa az én
tetteim, ill. nem tetteim kdvetkezményei, ezért ezeket

folyamatosan figyelem magamnal, és igyekszem valtoztatni.
B Nincs semmi bajom.

Azon munkavallalok aranya, akik tobb betegséggel rendelkeznek, melyek rendszeres vizsgalatokat
igényelnek, vagy gyogyszer szedéssel jarnak egyiitt: 7,8%. Ezen munkavallalok kor szerinti eloszlasa

tekintetében: 28,5%-uk 25-35 éves, 71,4%-uk 45-55 és a feletti korosztalyba tartozo. A nem mozgok
aranya 71,4%. Az élvezeti cikkek €16k aranya 100%.

Munkavallalé (o) - Mennyi jelenleg az évente el6fordulo
betegségek, kezelend6 panaszok szama?

H Evente legaldbb 5-sz6r fordulok orvoshoz, és van olyan
panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek kialakulasanak okarol nem tudok semmit.

W Evente legalabb 3-szor fordulok orvoshoz, és van olyan
panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek kialakulasanak okarol nem tudok semmit.

Evente csak 1-szer fordulok orvashoz, és van olyan
panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

m Sosem fordulok orvoshoz, mindent kihordok labon, mert
félek az orvosoktél/nem bizom benniik.

m Altaldban nem megyek orvoshoz, mert nincs ra szitkségem,
nagyjabol minden betegségemrdl tudom, hogy mi miatt
alakult ki és egyik sem olyan sulyos, hogy kezelést igényeljen.

A dolgozdk 44,4%-a évente 1-3 alkalommal beteg, ezen munkavallalok 53,8%-a a betegseégek sordn
tappenzt vesz igénybe. A tappénzen tolt6tt napok szamat tekintve, 15,4% “Evente 1-2 napot vagyok
tappénzen.”, 20,5% “Evente 3-5 napot vagyok tappénzen.”, 15,4% “Evente 6-10 napot vagyok

tappénzen.” és 2,5%-a a munkavallaléknak tobb mint 10 napot meghalado tappénzt vesz igénybe.
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Fontos hangstlyozni, hogy a betegségek hatassal vannak a pontos €s hatékony munkavégzésre. A
fajdalmak kihatnak a figyelemre, mely altal nagyobb mértékben fordul elé6 a munkavégzésre
vonatkozd negativ kritika, illetve nagyobb az idGszoritas altali nyomas is.

A munkavallaléknak egy jelentds hdnyadéanak fizikai allapota javitando, a hossza tavon fennmarado
panaszok, betegségek kihatnak a teljesitOképességre és a munkahelyi hangulatra is. A munkavallalok
részére hasznosak az egészségtudatossagrol szolo eldadasok.

I.13. Virushelyzet

A COVID-19 virus okozta pandémias helyzet kihivas elé allitotta a legtobb munkahelyet, de az
onkormanyzati szektorban dolgozokat mindenképpen.

A munkavallalok 28,9 % jelezte azt, hogy a munkéja nem alkalmas otthoni munkavégzésre. 35,6%
szerint a munkéja “nem teljesen alkalmas otthoni munkavégzésre, de kaptam lehetdséget otthonrol
dolgozni.” 7,8% munkaja alkalmas otthoni munkavégzésre, és kapott is lehetdséget otthonrdl végezni
azt, de 6 nem akart home office-ban dolgozni. 22,2% -a a munkavallaloknak otthonrél dolgozott, és
minddssze 5,6% volt azon munkavallalok ardnya, akiknél a munkdjuk noha alkalmas volt otthoni
munkavégzésre, de nem kaptak lehetdségek arra, hogy a munkdjukat otthonrél végezzék.

A koronavirus helyzettel kapcsolatos kérdésekre adott valaszokbol kideriil hogy a munkavallalok
97,8%-a kapott tajékoztatast, és eszkozoket is a virus elleni védelemhez. 2,2% jelezte hogy nem
kapott tajékoztatast.

Az egészségiigyi kockazatra vonatkozo kérdésbdl az dertilt ki, hogy a valaszadok mennyire félnek a
kialakult helyzettdl, illetve hogyan viszonyulnak hozza.

A valaszadok 94,4%-a tajékozottnak érzi magat, egyaltalan nem fél, vagy kicsit fél csak.
Rékérdeztiink arra, hogy vannak-e a munkahelyen kiviili plusz feladatok, melyek a COVID-19
virushelyzetbdl eredden. A valaszadok 42,2%-a vélaszolta azt, hogy “Nincsenek plusz feladatok az
életemben a COVID-19 helyzetbdl eredoen.”

Azon munkavallaloktol, akik azt jelezték, hogy vannak plusz feladataik az alabbi értéket kaptuk (egy
munkavallalo tobb értéket is megadhatott): 40% szerint “En figyelek az egész csalddra, hogy legyen
maszkjuk, kézfertotlenitojiik, és figyeljenek a higiéniara.”, 31,1%-ban fordul elé “Minden lakasba
érkezés utan kézmosas, kézfertotlenités, ruhamosds var ram.”

A munkavallalok 10%-&nal “A gyerekeim otthon vannak és tanulnom kell veliik napi t6bb oraban és
mellette végeznem a munkamat.”, valamint 6,7%-nal a plusz feladat az, hogy “A vasarlas problémas,
mert a termékeket otthon még fertotlenitenem kell.”

A COVID-19 pandémia aktualis helyzetével kapcsolatban 2021-ben a szektorban dolgozok 97,8%-a
megfeleléen tajékozottnak érezte magat az adott helyzettel kapcsolatban, kapott tajékoztatast és
virusvédelmi eszkozoket is a munkahelyén.
1.14. Emberi kapcsolatok, kommunikacio

1.14.1 Szocialis kapcsolattartas lehetésége
Az ember alapvetOen tarsas lény, kozosségben ¢l és kozdsségben tud érvényesiilni a legtobb

képessége. Stresszhelyzetben vagy a stresszallapot kialakuldsat kdvetden sok emberben megjelenik az
igény a kozosségének tagjaival (csaladtagok, baratok) vald valamilyen formdji kommunikéciora,
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tudas, tapasztalat megosztidsara. A stressztird képességet jelentdsen meghatarozza, hogy kinek
mennyi ideje és lehetdsége van a szocialis kapcsolatait dpolni.

1.14.2 Kommunikacios lehetoségek

A kommunikacio célja az informacio csere, melyet két inger valthat ki: az egyik, ha informaciot akar
az ember atadni, a masik ha informacidhoz akar jutni.

Amennyiben az informacid csere nem valdsul meg, a kommunikacié folyamata valahol megakad, az
fesziiltséget, stresszt fog jelenteni.

A munkavallalok kommunikécios lehetdségeit nézve, 38,9% tolti a munkaidd alatti sziineteket
masokkal valé beszélgetéssel, legyen ez személyesen, online vagy telefonon.

Vizsgalva a munkavallalokkal kapcsolatban allok szamat az alabbi eredményeket kaptuk. A

munkavallalok 12,2%-at keresi munkan kiviili téméban 5-6, vagy 6-nal tobb ember egy nap folyaman.

48,9%-at minddssze 1-2 ember keresi munkan kiviili t¢émakban egy nap folyaman. 5,6%-ot egy ember
sem keres.

Munkavallalé (o) - Egy nap folyaman hany ember keres munkan
kivuli témaval kapcsolatban telefonon/chaten/emailben?

m 6-nal tébb ember.
W 5-6 ember.
3-4 ember.

W 1-2 ember.

M Egy ember se.

A munkaidében munka, vagy maganiigyben folytatott beszélgetéseknél a munkavallalok 58,9%-a tud
ugy telefonalni, hogy masok ne halljak.
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Munkavallalé (o) - Munkaiddn kivil heti
rendszerességgel hany emberrel tartok kapcsolatot?

M 6-nal tobb emberrel.
B 5-6 emberrel.

3-4 emberrel.
W 1-2 emberrel.

MW Egy emberrel se.

Munkaid6n kiviil a munkavallalok 63,3% heti szinten 1-4 emberrel tart kapcsolatot.

1.14.3 Csaladdal, baratokkal toltott ido

A munkavallaldi valaszok alapjan a csaladtagokkal, baratokkal toltott id6 az alabbiak szerint alakul:
5,6% “Rendszeresen talalkozunk a nem kézvetlen csaladtagokkal, baratokkal hetente tobbszor is.” A
“Heti maximum 1-2-szer taldlkozunk a nem kozvetlen csalddtagokkal, bardtokkal.” és a “Heti egyszer
taldlkozunk a nem kézvetlen csaladtagokkal, bardtokkal.” vélaszok el6fordulasa 36,7%. A
munkavallalok legnagyobb része 44,4%-uk a kovetkezd valaszt adta: “Néhdany hetente egyszer
talalkozunk a nem kézvetlen csaladtagokkal, bardtokkal.”, illetve 13,3% az “Evente néhdnyszor
talalkozunk a nem kozvetlen csaladtagokkal, baratokkal.” lehetdséget jeldlte meg.

Munkavallalé (o) - Mennyi idét tudok télteni hetente
csaladdal, baratokkal a munkaiddn kiviil?

m Rendszeresen talalkozunk a nem kézvetlen
csaladtagokkal, baratokkal hetente t6bbszor is.

B Heti maximum 1-2-szer taldlkozunk a nem
kézvetlen csaladtagokkal, baratokkal.

Heti egyszer talalkozunk a nem kozvetlen
csaladtagokkal, baratokkal.

W Néhany hetente egyszer talalkozunk a nem
kézvetlen csalddtagokkal, baratokkal.

W Evente néhanyszor taldlkozunk a nem kézvetlen
csaladtagokkal, baratokkal.
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A vélaszadok 42,3%-nak lehetdésége van heti rendszerességgel talalkozni a mnem kozvetlen
csaladtagokkal, bardtokkal, ez az arany kimagasld, kiilondsen a jelenlegi pandémia helyzetre
tekintettel.

A munkavallaloi valaszok alapjan a nem kdzvetlen csaladtagokkal, illetve baratokkal toltott idot
megélése az a kovetkezo:

21,1% “Alig varom, nagyon szeretem és élvezem minden percét, ezektol toltédok fel.”, 55,6% az
“Alapvetden szeretem, sokszor sziikségem van ra, hogy visszatoltodhessek, a legtobb esetben élvezem
ezeket a pillanatokat.”

A “Szeretem, és élvezem is az esetek egy részében, maskor inkdabb kotelességekbdl teljesitem.’
lehet6ség 21,1%-ban keriilt kivalasztasra.

A “Ritkan elofordul, hogy élvezem a nem kézvetlen csaladtagokkal, bardtokkal toltott idot, a tobbi
esetben kotelességhbdl teljesitek.” és a “Nem szeretem ezeket a tevékenységeket, csak kotelezé
idotoltésnek talalom oket, inkabb mast csindlnék helyettiik.” valaszokat minddssze 1-1 f6 (0sszesen
2,2%) jeldlte meg.

’

A szorosabb szocialis kapcsolatok stresszcsokkentd hatastak €s altalanosan javitjak a fizikai allapotot.
Ezen altalanos ismeretre vonatkozdan az Egyéni cselekvési terv részletesen kitér.

A visszajelzések alapjan Osszességében elmondhatd, hogy a munkavallaloknak lehetségiik van id6t
tolteni a nem kozvetlen csalddtagokkal és baratokkal. ElImondasuk alapjan ezen alkalmakat varjak is,
¢s fontos feltdltddési tevékenység szamukra.




I.15. Munkahelyi kapcsolatok

115.1 Kapcsolat a munkaltatoval - szervezeti vezetokkel

A munkaltatok visszajelzései alapjan a megkérdezettek 100%-a azt jelezte, hogy a munkavallalok és a
szervezet vezetdi kdzott jo munkakapcesolat van.

Munkavallald (sz) - Kapcsolat a munkaltatdéval -
kozvetlen, kozvetett vezetovel

® Teljesen ideadlis, j6 munkakapcsolatban vagyunk. Hasonlo a
munkahoz vald hozzaallasunk és az elvarasaink, kevés a
konfliktusunk. J&6 munkakapcsolatban vagyunk.

m Kézel hasonld a munkahoz vald hozzaallasunk és az

elvarasaink, ezért vannak konfliktusaink, de tudjuk ezeket
rendezni.

Megfeleld a kapcsolatunk. Nagyban eltéré a munkahoz valo
hozzaallasunk és az elvarasaink, ez lehet8séget ad
konfliktusra, melyeket mindig rendeziink.

W Atlagos a kapcsolatunk. A munkahoz valé hozzaallasunk és
az elvarasaink eltéréek, ez sokszor szil kézottlink
konfliktust, melyeken a munkamenet érdekében
tovabblépiink.

W Felszines a kapcsolatunk. Teljesen mas a munkahoz vala
hozzaallasunk és az elvarasaink, ami érthetéen sok
konfliktus helyzetet sziil, mivel beosztott vagyaok, ezeket
nem szoktam szova tenni.

A munkavallalok oldalarol a megkérdezettek tobb mint fele (66,7%) jelezte azt, hogy teljesen ideélis,
j6 a munkakapcsolat a munkaltatokkal.

A munkdltatok és munkavallalok valaszai alapjan is a vezet6k és a munkavallalok kozott
Osszességében jo kapcsolat van.

1.15.2 Munkakapcsolat a munkatarsakkal
A kozvetlen (egy munkacsoportban vagy osztalyon dolgoz6) munkatarsak szama a munkavallalok
95,5%-nal 1-20 6.

A visszajelzések alapjan a munkavallalok kozotti kapcsolat 53,3%-ban idealis, 30%-ban jo, 10%-nal
megfeleld. 6,6%-ban fordul eld, hogy a kapcsolat atlagos, vagy felszines.
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Munkavallal6 (sz) - Munkakapcsolat a munkatarsakkal

M Teljesen idealis, j0 munkakapcsolatban vagyunk. Szinte azonos
a munkahoz vald hozzaallasunk, az elvarasaink, kevés
konfliktus van kozéttiink.

B J6 munkakapcsolatban vagyunk. Hasonlo a munkahoz valo
hozzaallasunk, a munkatemponk eltérd, ezert vannak
konfliktusaink, de tudjuk ezeket rendezni.

Megfelel8 a kapcsolatunk. A munkahoz valé hozzaallasunk és a
munkaval kapcsolatos elvarasaink eltérdek, ez sokszor sziil
kézéttiink konfliktust, ezeket a munkamenet érdekében

rendezziik.
W Atlagos a kapcsolatunk. Mas a hozzaallasunk és az elvarasaink,

ez sokszor ad lehet&séget konfliktusra, ezeken altalaban
tovabb léplink.

W Felszines a kapcsolatunk. Teljesen mas a hozzaallasunk és az
elvarasaink, ami érthet8en sok konfliktus helyzetet szil, mivel
alapvetden konfliktuskerild vagyok, ezeket nem szoktam
szdva tenni.

A munkatarsak kozott nem csupan munkakapcsolat, de személyes kapcsolat is kialakul a munkaidé
soran. Ezek meg¢lésre az alabbi valaszok érkeztek.

Munkavallalé (sz) - Személyes kapcsolat a
munkatarsakkal altalaban:

m Teljesen idedlis, hasonlé az érdekl&dési kdrink, barati
viszonyban vagyunk, munkahelyen kiviil is gyakran toltiink
egy(tt id6t.

W Idedlis, hasonld az érdekl&dési kériink, szoktunk munkaidén
kiviil is egy(tt id6t tolteni.

Normalis, van néhany kdzds témank a munkan kiviil is. Eltérd a
barati kériink, nem szoktunk egyitt idét télteni.

W Atlagos, egyszer-kétszer volt mar, hogy beszélgettiink munkan
kiviili témakrdl, de alapvet8en nincsenek kdzds témaink.

M Ha lehet elkeriildm &ket, idegesitenek, ha nem muszaj, nem
beszélgetek veliik, szigorian a munka szinterére korldtozom a
kommunikacionkat.

A munkatarsak kozotti kapcsolat mindsége tekintetében a munkaltatok valaszai alapjan 11,1%-uk
vélekedik gy, hogy a munkatarsak kozott “A munkatdirsak kozétt idedlis munkakapcsolat van”.
88,9% szerint pedig “A munkatarsak kozott jo munkakapcsolat van.” Ez az érték magas elégedettségi
szintnek szamit figyelembe véve az egy csoportban, szervezeti egységben egyiitt dolgozo
munkavallalok 1étszamat.

Megfigyelhetd, hogy a személyes kapcsolatok mindsége a versenyszféraban dolgoz6é munkavallalok

esetében nagyobb aranyban mondott idealisnak, illetve tobb a barati viszony, mint az dnkormanyzati
szektorban dolgozé munkavallalok esetében.
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1.16. Erdekképviselet

Az érdekképviseletek egyrészrol megkonnyitik a kommunikaciot a munkavallalok és a munkaltatok
kozott, masrészt az adott teriileten dolgozok érdekeit egységesitik és azokért ily modon allnak ki.
Az érdekképviselet mondhatni egyfajta tamaszt, biztonsagérzetet ad az adott teriileten dolgozoknak.

Munkaltaté (o) - Van -e érdekképviselet/munkahelyi forum a
munkavallalék tamogatasahoz

M Igen mikadik, felettes szerven keresztiil
M Igen mlkodik, a szervezeten belil
Igen miikédik, kiszervezett cég tamogatasaval

B Nem m(ikédik, a vezet8k figyelnek a munkavallalok
erdekeire

B Nem miikédik

A munkaltatok tekintetében, az érdekképviselet mikddésének eredményességét feltard kérdésre a
valaszadok 55,6%-a jeldlte meg valaszként a “Nem miikodik érdekképviselet. valaszt. 11,1%-uk azt
valaszolta, hogy nincs arra vonatkozdan adata, hogy mennyire eredményesen miikodik. A tovabbi
33,3%-a szerint 0-100%-uk kozotti eredményességgel miikodik az érdékképviselet.

Munkaltatoé (o) - Erdekképviselet miikodésének
eredményessége

m Az érdek-képviselethez fordult eseteket tdbb,
mint 60%- ban tudjuk eredményesen kezelni.

W Az érdek-képviselethez fordult eseteket 20-60%
kozott tudjuk eredményesen kezelni.

Az érdek-képviselethez fordult eseteket
kevesebb, mint 20%- ban tudjuk eredményesen

kezelni.
B Az érdek-képviselethez fordult esetek

eredményességerdl nincs adatunk.

B Nem m(ikodik erdekképviselet.
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Munkavallalé (o) - Erdekképviselet/forum jelenléte a
munkahelyemen

®m A munkahelyemen van érdekkepviselet,
személyesen tudok hozzajuk fordulni.

B A munkahelyemen van érdekkepviselet, telefonon, irasban
tudok hozzajuk fordulni.

A munkahelyemen kdzvetlen nincs érdekképviselet, de a
kézpontjukban tudok hozzajuk személyesen fordulni.

B A munkahelyemen kézvetlen nincs érdekképviselet, de
telefonon, irasban tudok hozzajuk fordulni.

m Nincs a munkahelyemen érdekképviselet és nem is tudok
hozzajuk fordulni.

Munkavallalé (sz) - Erdekképviselet/férum munkaja

W Tudok hozzdjuk fordulni, és
rendszeresen segitenek.

M Tudok hozzajuk fordulni, de nem igazan
tudnak segiteni.

Tudok hozzajuk fordulni, de nem akarok.

M Nincs érdekképviselet a
munkahelyemen, de a fénokdmre mindig

szamithatok.
W Nincs érdekképviselet a

munkahelyemen.

A munkavallalokat kérdezve az érdekképviseletekrdl a munkavallalok 65,6% valaszolta azt, hogy a
munkahelyén, vagy az érdekképviselet kdzpontjaban személyesen, irasban vagy telefonon elérhet6

szamara az érdekképviselet.
Az érdekképviselet munkéjara rakérdezve a valaszadok 18,9%-a jelezte azt, hogy “Tudok hozzajuk

Jfordulni, és rendszeresen segitenek.”
11,1%-uk tapasztalata az, hogy “Tudok hozzajuk fordulni, de nem igazan tudnak segiteni”. 18,9%-uk

tud az érdekképviselethez fordulni, de nem akarnak.
Az 0ssz valaszadok masik felébdl 31,1%-nak nem 4all rendelkezésére érdekképviselet a munkahelyen,

illetve 20%-uk a érdekképviselet hianyaban a fonokére szamithat.
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1.17 Munkaltatok visszajelzései a munkahelyen tapasztalhato6 stresszfaktorokrol
1.17.1 Stresszfaktorok a munkahelyen

A pilot projektben megkérdezett munkaltatokndl az dnkormanyzati szekotorra, illetve a munkahelyre
jellemzé stresszfaktorokra rakérdezve az alabbi értékeket kaptuk. “Az tigyfelekkel valo kommunikdcio
és konfliktushelyzetek.” nevezték meg elsddleges stresszforrasnak, tovabbi stresszforras a “Sziik
hataridok”. A mélyinterju soran megkérdezett munkavallalok és a munkaltatok a sziik hatdridot
nevezték meg a szektorra jellemz6 stresszfaktorként.

Munkaltato (sz) - Jellemz6 stresszforras a munkahelyen

B Felettes szerv elvarasai, ellendrzése

. B A munkavallalok felkésziiletlensége ES/VAGY

nem megfelel6 munkavégzése.

A szlik hatariddk.

m A munkakdrnyezet (fizikai ES/
VAGY szabdlyozasbeli).

a m Az tigyfelekkel vald kommunikacio és
konfliktushelyzetek.

A kérddivben lehetdség volt egyedileg megadni stresszforrast, a munkaltatok altal a “felettes szervek
elvardsai, ellendrzése” keriilt megnevezésre.

A leggyakoribb munkaadoi stresszfaktorok a kérdéivben valaszthato értekek koziil a “Be nem tartott
hatdridék miatti panaszok szima ES/VAGY anyagi kdrok.” és a “Hibds munkavégzésbdl eredd
probléemak szama.”, illetve “A munkavallalok motivalatlansaga. ’Az  egyénileg megadhato
stresszfaktorok kozott a munkaltatok az “A tiulzott adminisztrcios terhek a kollégakon, a sziik
hataridok” stresszfaktort adtak meg.
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Munkaltato (sz) - Leggyakoribb munkaadoi stresszfaktorok

B Atulzott adminisztrcios terhek a
kollégakon, a sziik hataridGk.
- B Munkaerd fluktudcio mértéke

havonta

_ a | Munkavallalék motivalatlansaga.

Be nem tartott hataridék miatti panaszok szama
ES/VAGY anyagi karok.

m Szakmai felkésziiletlenségbél
n eredd panaszok szama.

M Hibas munkavégzéshdl eredd
problémak szama.

Munkaltato (sz) - Leggyakoribb munkaadoi nehézségek

m A felettes szervek és az ligyfelek altal tamasztott tdlzott elvarasoknak
megfelelni. Biztositani a megfeleld szaktudassal rendelkezé

munkavallaléi létszamot.
B Nehéz a piaci bérekkel versenyezni az dnkormanyzatnak.

Szervezetiranyitas
m Evenkénti béremelés biztositasa.
W logalkotds

B Onkormanyzat miikodését, koltségvetését, feladat és hataskorét
érintd negativ kormanyzati dontések, melyek egyeztetés nélkiil
sziiletnek meg

m Sok esetben nem vildgos jogszabalyi kornyezet

B Piaci, gazdasagi helyzet valtozasainak kihatédsa a szervezetre.

Folyamatos hianyzasok a munkavallalok részérdl és emiatti
atszervezések koordinalasa.

Az egyénileg megadhat6 nehézségek kozott a munkaltatok az alabbiakat adtak meg.

o  “Sok esetben nem vilagos jogszabdlyi kérnyezet”

e  “Onkormanyzat mikodését, koltségvetését, feladat és hatdskorét érintd negativ kormanyzati
dontesek, melyek egyeztetés nélkiil sziiletnek meg.”

“Jogalkotas
o “Evenkeénti béremelés biztositdasa.”
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o “Szervezetirdnyitas”

“Nehéz a piaci bérekkel versenyezni az onkormanyzatnak.”

o “A felettes szervek és az tigyfelek altal tamasztott tulzott elvarasoknak megfelelni. Biztositani
a megfeleld szaktuddassal rendelkezé munkavallaloi létszamot.”

1.17.2 Stresszkezelési lehetoségek a munkahelyen

Munkaltato (o) -Munkahelyi lehetdségek
stresszkezelésre

M Az épiiletben ki van alakitva egy rekreacios szoba.

W Az érdekképviselethez teljes munkaid6ben lehet
fordulni.

Kiilénb6zé prevencios megoldasokkal (beszelgetések,
kérd8ivek, stb.) tamogatjuk a munkavallalok
stresszkezelését.

W Nincs lehet8ség a munkahelyen stresszkezelésre, de a
munkaidd alatti stresszkezelésben tamogatjuk a
munkavallaldkat.

B Nincs lehet8ség a munkahelyen stresszkezelésre, és
nem is tudjuk a munkaidd alatti stresszkezelésben a
munkavallalékat tamogatni.

A munkaltatoktol visszaérkez6 valaszok alapjan nem volt olyan aki azt jelezte, hogy nincs lehetdség
munkahelyen stresszkezelésre, illetve nem is tudjak a stresszkezelésben a munkavallalokat timogatni.
A valaszok alapjan tovabbi 70%-anal, noha nincs lehetdség a munkahelyen stresszkezelésre, de a
munkaidé alatti stresszkezelésben tudjak a munkavallalokat timogatni.

A fennmaradd 30% esetében a munkahelyeken az érdekképviselet és kiilonbozo prevencios
megolddsok  tdmogatjdk a munkavéllalokat a munkahelyen tapasztalt stresszfaktorok
feltérképezésében €s a stressz kezelésében.

A 2020 évi felmérés és a pilot projekt tapasztalatai alapjan az Egyéni cselekvési terv és a Munkaltatoi
Intézkedési terv olyan hasznos eszkoztar a munkavallalok és a munkaltatok részére is, amellyel
koltséghatékonyan szélesithetik a jelenleg meglévé - munkavallalok stresszkezelésére vonatkozo -
prevencios megoldasok palettajat.

Osszegzés

A GINOP-5.3.5-18-2018-00083 azonositészamu “Munkaerdpiaci alkalmazkodoképesség fejlesztését
célz6 tematikus projektek” felhivas keretében a pilot projekt keretében a Fontanus K&zhasznt
Alapitvany, a Magyar Koztisztviselok, Kozalkalmazottak és Kozszolgalati Dolgozok Szakszervezete
(MKKSZ), a Telepiilési Onkormanyzatok Orszagos Szdvetsége (TOOSZ) és 10 hazai énkormanyzat
dolgoztak egyiitt a mindségi munkahelyek megteremtésért.

A projekt, illetve a pilot projekt soran a Fontanus stresszkezelési modszertana keriilt adaptalasra az
magyar Onkormanyzatoknal. Ezen munkaban segitségiinkre volt tobbek kozott, a Fonatnus 4
dimenzids stressztérképe, a szektorban 2020-ban végzett 961 f6t (871 munkavallalo, 90 f6
munkaltatd) érintd, illetve 2021-ben a pilot projektben megvaldsitott 100 fot érint6 felméres.
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A produktiv és 0Osszehangolt munkanak koszonhetéen a munkavallalok esetében 961 f6, a
munkaltatok esetében 99 darab kitoltott kérddivet elemezziink, és értékeltiink. A projektben vald
részvétel Onkéntes volt, ami egyben azt is mutatja, hogy a szektorban dolgozé munkavallalok
nyitottak a stresszkezelés témakorére.

A projekt eredményeként a résztvevok tobbek kozott ralathattak arra, hogy noha a munkahelyi stressz
alatt a legtobben a munka soran tapasztalt és a munkabol fakado fesziiltségeket értjiik, az valojaban
tobb attol.

A munkahelyen felismert stressz forrasa egyrészt a szervezet mitkodésében keresendd. Szervezeti
problémanak mindsiilhet az allandoésult talterheltség, a folyamatok szervezetlensége, valtoztatasa,
idényomas, az elvarasok és jogkorok tisztazatlansaga, az eszkoz és erdforrashiany, a rossz munkahelyi
légkdr, nem megfeleld ergondmiai és vitalis paraméterek, vagy példaul a megtett eréfeszitések ¢és az
elismerés egyensulytalansaga. Masrészt, a munkavallalo életét teljes spektrumban vizsgalva, a
munkahelyi problémak hatterében az egyéni, munkahelyen kiviili hatasokkal is sziikséges szamolni. A
munkahelyi stressz mellett tehat, a maganéletben is szdmos probléma adédhat, melyek nem csupan
kiilon-kiilon hatnak a munkavallaléra, hanem egyiittesen is.

A fizikai és mentalis megterhelés, a fesziiltség nem megfeleld kezelése, a stressz mechanizmusanak
pontos ismeretének hianya nagy szerepet jatszik a vitalis paraméterek romlasaban és betegségek
kialakuldsaban.

Mindezek ismeretében azonban fontos megjegyezni, azt is, hogy a fesziiltség természetes része az
¢letiinknek, és az ember fejlodéshez sziikséges. A fesziiltségnek megvan a maga helye a tanulasi,
ismeretszerzési folyamatokban és a motivaltsigunkban. A kulcs tehat abban keresendd, hogy hogyan
viszonyulunk a fesziiltségiinkh6z mire hasznaljuk a fesziiltségben rejlé potenciélt.

Az ember fejlodésre vald igénye természetes és folyamatos késztetésként é1 benniink, ha ezt gatoljuk
¢s nem fejlédiink, az a motivacid elvesztéséhez, stresszhez és tovabb haladva kiégéshez vezet. Ha
tehat a késztetésnek, a fejlédésre iranyuld természetes torekvésnek ellendllunk, az problémanak
megélt helyzetekhez, kiilonboz6 hianytiinetekhez vezethet. (Torok-Szabé 2020) Igy mondhaté, hogy a
stressz tulajdonképpen nem mas, mint a fejlédés egyik hidnytiinete.

Ha fejlédiink, motivaltak vagyunk, latjuk értelmét a tetteinknek, a folyamat soran felszabadultsagot
tapasztalunk. Ekkor érezziikk ugy, hogy igazan éliink, hogy van miért élniink, tehat kapcsolatban
vagyunk mindazzal, amit tesziink.

A stressz tiinetek korai felismerésének, az ismeretterjesztésnek és a megeldzésnek oriasi szerepe van
az egészségmegdrzésben és a mindségi munkahelyek megteremtésében.

A pilot projektben a Fontanus stresszkezelési modszere, a stressz folyamatanak megismeréséhez, a
stresszfaktorok feltérképezéséhez nyujtott széleskorli ismereteket és eszkozoket. A modszer
kozéppontjaba az ember informaciofeldolgozasanak folyamata, illetve a fesziiltség megélésére és
(0sztonds ¢és tanult) kezelése all. A modszer minden érintett szerepld szdmara segitséget kivan
nyujtani a stresszel kapcsolatos fejlesztési kihivasok megoldasahoz, és egyuttal gyakorlati utmutatast
tartalmaz a stressz hatékony kezeléséhez. Az Egyéni cselekvési terv és a Munkahelyi Intézkedési
terv elsdsorban a hétkoznapokban tapasztalhato fesziiltség optimalis felhasznalasara és a stressz
hatékony kezelésére alkalmazhat6 ismereteket és eszkozoket tartalmazza.

A stressz kezelésében, és megismerésében a munkavallalok és munkaltatok egylittesen nagyobb
hatékonysaggal tudnak fellépni. Az érdekvédelmi szervezetek kozremiikodésével pedig a palyazat
eredményei széles korben megismertethetoek, hozzajarulva ezzel a munkavallalok egészségéhez és a
mindségi munkahelyek megteremtéséhez a magyar 6nkormanyzatoknal.
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