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BEVEZETES

A stressz fogalmi meghatarozasiban nagyon nagy szerepe volt Selye Janos magyar szarmazasa
orvosnak, stresszkutaténak. 1936-ban publikdlt megfigyelései a témdban a szakteriilet
legtobbszor idézett szakirodalma lett. Elete sordn tizenhétszer jelolték Nobel-dijra.

"T'6le szarmaz6 hires gondolat tobbek kozott az is, hogy a ,stressz az €let soja”.

Ez a kijelentés nem csak a maginéletiinket érintG helyzetekre igaz, hanem a munkahelyi
kornyezetre is. A munkahelyi stressz olyan tényezs, amely minden dolgozé ember életében
jelen van. A megfelel6 mennyiségid és tipusa stressz novelheti a teljesitményiinket és akar
segitheti a fejlédésiinket. Ugyanakkor a munkahelyi stresszhelyzetek szdmos problémat és
kihivast is hordoznak magukban, amelyek hatdssal vannak az egyének fizikai és mentalis
egészségére, valamint negativan hatnak a munkateljesitményre.

Munkahelyi stressz szdmos tényezGbdl eredhet. A megel6zés és kezelés modja is fiigg az
adott helyzettdl és az egyéni preferencidktdl. A stresszhelyzeteket teljes egészében nem lehet
kivédeni. A legfontosabb 1épés, hogy tudatositsuk magunkban, ha ilyen helyzetbe keriiliink.
Legféképpen a megel6zésre koncentraljunk, ha erre mar nincs lehetségiink, akkor adunk
néhdny egyszerd tippet, amivel a kezelés / reakcié konnyebbé vilhat.

SELYE JANOS
1907-1982
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TUL NAGY MUNKATERHELES

A munkahelyeken az egyik leggyakoribb és legproblematikusabb stresszforras a tdlzott terhelés.

Ez gyakran annak a kovetkezménye, hogy a dolgozéra tdl sok feladat és felelGsség harul
aranyaiban rovid id6 alatt, ami nehézségeket okozhat.

Ha soknak érezziik az elvégzend§ feladatainkat, az nemcsak fizikailag, hanem mentélisan is
megterheld lehet, hossza tavon pedig negativ hatdsa van az egészségre és a munkateljesitményre.
Fontos, hogy a munkaltatok és a dolgozdok egyarint tudatosak legyenek ezzel a problémaval
kapcsolatban és egytittmikodjenek a munkafolyamatok és az elvarasok észszertsitésében. A
hosszu tava k6zos munka soran minden fél abban érdekelt, hogy az egyénre osztott folyamatok
hatdridében és megfeleld minGségben elkésziiljenek. A hatékony idékezelés és a prioritisok
meghatdrozasa is segithet a munkateher cs6kkentésében, 1gy hozzajirulva a dolgozok jolétéhez és
a produktivitashoz a munkahelyen.

MEGELOZES (PREVENTIV):

Hatdrozzon meg realisztikus célokat és prioritasokat! Kommunikéljon a kozvetlen vezetdjével,
hogy a kiszamithat6 munkaterhelés elérhetd legyen! Szinte minden munkahelyen vannak intenziv
és kevésbé intenziv munkahetek. Ha el6re szamitunk ra, hogy mikor varhaté nagyobb mértékd
terhelés, akkor mar tettiink is a negativ stresszhelyzetek ellen.

KEZELES (REAKTIV):

Haszniljon hatékony idSkezelési médszereket, példiul a Pomodoro-technikit. Kommunikéljon a

kialakult helyzetrél a kozvetlen vezetGjével. Kérjen segitséget vagy, ha van rd lehetdsége
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delegdljon folyamatokat.
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KONFLIKTUSOK A MUNKATARSAKKAL
VAGY A FELETTESEKKEL

A munkatarsi konfliktusok olyan helyzetek, amelyek soran kollégik kozott ellentétek vagy

nézeteltérések meriilnek fel. Ezek a konfliktusok lehetnek egyszertibbek, mint egy kisebb
véleménykiilonbség, vagy silyosabbak, mint egy hosszabb ideig fennall6, elhiz6dé konfrontacié.
Tudta, hogy egy atlagos munkavillal6 t6bb mint 2 6rat tolt hetente konfliktusokkal? Ez id6 alatt
is jelentésen né a munkavallalokat érint6 negativ stressz.

Ezek a konfliktusok nemcsak a munkahelyi légkort befolyasoljak negativan, hanem a
produktivitast és a munkateljesitményt is veszélyeztethetik. Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy
egy jOl kezelt konfliktus lehet&séget is kindl a fejlédésre és az innoviciéra, amennyiben a
konfliktuskezelés soran épitd jellegid parbeszéd és egytittmiikodés alakul ki.

Az effektiv munkatarsi konfliktuskezeléshez fontos a megfelel6 kommunikaci6, az empitia, a
tirelem és a problémamegold6 készségek alkalmazisa, amik mind olyan készségek, amik
tejleszthetdk.

MEGELOZES (PREVENTIV):

Legyen nyitott a kommunikdcidja, és vegyen részt az egyeztetéseken. Fejlessze és tudatositsa
konfliktuskezelési készségeit.

KEZELES (REAKTIV):

Beszéljen az érintettekkel, és probaljon meg egytittmikodni. Amennyiben sziikséges, kérjen

segitséget egy medidtor vagy HR szakember segitségével.

‘ l CSAPAT

KONFLIKTUSKEZELES
KOMMUNIKACIO
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FELBORULT MUNKA-MAGANELET
EGYENSULY

A munka-maginélet egyensily egy kritikus tényez az emberi jollét és elégedettség

szempontjabol. Az egyensily megtalaldsa azt jelenti, hogy képesek vagyunk hatékonyan kezelni a
munkahelyi kotelezettségeket és elvarasokat, mikézben id6t és energidt szenteliink sajit
magunknak, csalidunknak és személyes €letiink mads teriileteinek.

A tdlzott munkahelyi stressz és az dllandé munkavégzés a maganélet rovasira megtapasztalhaté
kiégéshez és kimertiltséghez vezethet. Ugyanakkor az egyensily fenntartasa segit megelGzni a
tizikai és mentalis egészségiigyl problémdkat, valamint javitja a csalddi kapcsolatokat és az
életmindséget.

Az egyensily megtaldlisihoz fontos a hatirok meghatirozasa, az id6gazdilkodss, és az
onfegyelem fejlesztése. Tamogatast kérhetiink munkaltatéinkt6l is, mint példdul rugalmas
munkaidd, tdvmunka lehetGségek vagy stresszkezel§ programok révén.

MEGELOZES (PREVENTIV):

Hatdrozza meg a hatdrokat a munka és a maganélet kozott. Tartsa be a szabadsignapokat és a
pihenést. Rendszeresen vizsgilja az egyensuly fentlétét.

KEZELES (REAKTIV):

Keressen olyan hobbit vagy tevékenységet, amely segit kikapcsol6dni. Kommunikiljon a
munkahelyén, ha t6bb tdmogatasra van sziiksége.
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MUNKAHELYI BIZONYTALANSAG/
SZUKSEGES KEPESSEGEK HIANYA

A munkahelyi bizonytalansag és a szakmai munkavégzéshez szitkséges kompetenciak hidnya olyan
kihivasok, amelyekkel sok munkavillal6, s6t munkaltaté is taldlkozhat napjaink gyorsan valtozé
munkaer§-piacan.

A munkahelyi bizonytalansag gyakran azokat érinti, akik munkahelyiik jovéjét illetSen kérdéseket
vetnek fel, példaul technolégiai valtozasok, gazdasagi kilengések vagy szervezeti atalakitdsok
miatt. Ez a bizonytalansig negativ stresszt, sGt szorongast is okozhat.

A szakteriiletiinkhoz tartozé munkavégzési készségek hidnya szintén gyakori probléma lehet,
kiilonésen olyan teriileteken, ahol a munkavallaloknak lépést kell tartaniuk az Gj technolégidkkal
vagy az iparagi trendekkel. Az ilyen helyzetekben fontos az dlland6 tanulds és fejlesztés, hogy
lépést tudjunk tartani a valtozasokkal, és megszerezziik vagy fejlesszitk azokat a készségeket,
amelyek a szervezetiink profiljahoz és a konkrét munkavégzéshez sziikségesek.

A munkavéllalok szaméra elényos, ha proaktivak és nyitottak a véltozdsokra. Az 6nképzés, a
képzési lehetGségek kihasznaldsa és a halézatépités segithetnek a sziikséges kompetencidk
fejlesztésében. Természetesen a munkaltatok is felelések a dolgozéik tamogatdsiért és
képzéséért, hogy azok hatékonyan tudjik kezelni a munkahelyi bizonytalansigot és fejlGdni
tudjanak a valtoz6 munkakornyezetben.

MEGELOZES (PREVENTIV):

Legyen proaktiv, és tanuljon folyamatosan. Ha gy érzi, hogy olyan hidnyossdgai vannak, amiket
onfejlesztéssel potolni tud, akkor szdnjon rd naponta egy kis id6t. Ha van lehetGség a szervezeten
beliil képzéseken részt venni, akkor mindenképpen jelentkezzen.

KEZELES (REAKTIV):

Készitsen egy valsagtervet, hiszen rovid és hosszu tavon sem érdeke a munkavallalénak a tart6san
negativ stresszben végzett munka. Beszéljen munkaltat6javal a lehetséges pozicié valtasrol, ami a
képességeihez jobban passzolna. Ha ugy érzi, hogy hosszabb tdvon nem fog mikodni a szitkséges

kompetencidk pétlasa, akkor gondozza kapcsolati hilgjit és gondolkodjon alternativ

munkalehet8ségekben. ‘ »
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TUL NAGY EELELOSSEG ES
TELJESITMENYKENYSZER

A il nagy felelGsség és a teljesitménykényszer olyan tényezdk, amelyek silyos hatassal lehetnek

az egyén mentdlis és fizikai egészségére, valamint munkahelyi jolétére. Azok, akiknek tdl sok
telelgsségiik van, gyakran érzik magukat tdlterheltnek és stresszesnek, mivel rengeteg elvarasnak
kell megfelelniiik, ami hosszi tavon kimeritd lehet.

A teljesitménykényszer ugyancsak nyomast gyakorol a munkavillalékra, mivel folyamatosan arra
kényszeriti éket, hogy magas szinvonalon teljesitsenek, és féljenek a hibazastél. Ez nemcsak
stresszt okozhat, hanem akar szorongist és onértékelési problémakat is eredményezhet.

Az efféle kihivasokkal val6 megkiizdés érdekében fontos a korabbi pontban is emlitett egyensuly
megtalilisa a munka és a maganélet kozott. Az id6gazdilkodds és a hatirok meghatarozasa
segithet csokkenteni a tulzott felelGsség érzetét. Emellett fontos az onkéntes stresszkezelési
technikdk elsajatitdsa, mint példdul a relaxdcié vagy a mediticid, hogy segitsiink megdrizni
mentalis egészségiinket.

Munkahelyi szinten a munkaltaték is jatszhatnak szerepet a kényszer és a felelGsség
mérséklésében. A tdmogaté vezetdi stilus, a realisztikus célok és az elismerés nagyban
hozzajarulhatnak a munkavallalok j6llétéhez és motiviciojahoz, mikozben csokkentik a tdlzott
stresszt és a kényszert.

MEGELOZES (PREVENTIV):
Tegyen redlis elvardsokat énmagaval szemben, és ne feledje, hogy hibazhat! A hiba mindig egy
lehet6ség a tanuldsra.

KEZELES (REAKTIV):

Tanuljon meg stresszkezelési technikakat, példaul meditaci6t vagy relaxaciot. Kérjen tdmogatdst
kollégaktol vagy egy szakért6tol.
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MULTITASKING

A multitasking olyan készség vagy gyakorlat, amikor valaki egyszerre tébb feladatot prébal

elvégezni. Bar sokan biiszkélkednek a képességiikkel a multitaskingre, a kutatdsok azt mutatjak,
hogy valdjaban kevés ember képes hatékonyan és eredményesen tébb feladatot is egyszerre
elvégezni. (az emberek alig tobb, mint 2%-a)

A modern munkaerd-piac és a munkaltatoktdl érkezé elvardsok sokszor megkévetelik a gyors
fokuszvaltast. A munkavallaloknak parhuzamosan tobb folyamatot kell kezelniiik, ami sok
esetben negativ stresszel tarsul.

A multitasking latszolag id6megtakaritast igér, de gyakran jar a figyelem szétoszlatdsival és a
teljesitmény romlasaval. Az agy nehezen kezeli az egyszerre érkezd ingereket, igy a feladatok
kozotti valtdsok idGigényesek lehetnek. Emellett a figyelem szétszorédisa miatt konnyen
elhanyagolhatjuk a részleteket és hibazhatunk, ami tovabb tudja mélyiteni a stressz megélését.

A hatékony munkavégzés és a jobb eredmények eléréséhez érdemes inkdbb a szekvencidlis
munkavégzésre Osszpontositani, azaz egy feladatra koncentrilni, azt befejezni, majd attérni a
kovetkezdre. Ezzel a megkozelitéssel jobban képesek vagyunk a feladatok minGségi elvégzésére
és a hatarid6k betartasara.

Azok, akik hajlamosak a multitaskingre, érdemes kisérletezni azzal, hogy inkabb fokuszdlnak egy
feladatra, és megnézik, milyen pozitiv hatdssal van az eredményességiikre és a stressz szintjiikre.
A tudatosabb munkamdédszerek altal sokan jobb egyensulyt talilhatnak a hatékony munkavégzés

és a stresszcsokkentés kozott.

MEGELOZES (PREVENTIV):

Tanuljon meg és alkalmazzon hatékony munkavégzési technikdkat. A feladatok szétbontdsa és
egymds utdni elvégzése fokozza a munkahelyen elért sikerélményeket, ezdltal csokkenti a megélt
negativ stressz hatasit.

KEZELES (REAKTIV):

Amennyiben a feladatok sokasiga, vagy munkaltat6i elvirds miatt mindenképpen sziikséges a
multitasking, akkor is probaljuk meg a folyamatainkat priorizalni, amibe vonjuk be a kozvetlen
vezet6t is. Tartsunk megfelels idSkozonként sziineteket és alkalmazzunk akar az iroddban is
stressz csokkentd gyakorlatokat.
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ELERHETOSEGEINK:

WEBOLDAL

www.dft.hu

Tréning

o Téritésmentes - Coaching .
webinoumer « Workshop + Projektmenedzsment
« Online csapatépitbk - Tandcsadis - Pilydzatirds
« Szervezetfejlesztés

Eseményszervezés

Elkotelezettek vagyunk az emberek, munkatdrsak fejlesztése mellett; valljuk:
egy cég annyit fejlédik, amennyit az ott dolgozdk.

Fejlessze szervezetét, hogy motivilt, elkotelezett munkatarsai hatékonyan dolgozzanak,
ezzel timogatva a cég, szervezet sikerességét, a célok megvaldsitasat!




