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MEGKUZDESI MINTAK A MUNKAHELYI STRESSZ KEZELESEBEN
A KORONAVIRUS JARVANY IDEJEN -
SZEMELYES VS. MUNKAADOI FELELOSSEG

A cikk szerzo6i a Covid-19 jarvany idészakaban jelentésen atalakulé munkahelyi
stresszhatasokat és megkiizdési mintakat vizsgaltak. A kérddives kutatas ered-
ményei alapjan a valaszad6k életében a pandémia idején a legjelentésebb
stresszhatas a munkavégzéshez kapcsolddott, azon beliil is leginkabb az elvég-
zend6 munkamennyiséggel és idobeosztassal hozhaté 6sszefiiggésbe. Minden-
nek ellenére a munkavallalok a munkahelyi stresszel valé megkiizdést megha-
tarozoan sajat felel6sségiiknek tartottak. Osszességében az otthoni munkavég-
zéssel kapcsolatban inkabb kedvez6 tapasztalatokrdl szamoltak be, bar az el-

szigeteltségbdl fakado stressz jelentésen névekedett.

A munkavallalék megkiizdési eszkoztaraban dominalnak az aktiv és eltereld
megoldasok. Jelentds azoknak a munkavallaloknak az aranya, akik a pandémia
idején gyakrabban, szivesebben és hosszabb ideig alkalmazzak a testmozgast a
munkahelyi stresszel valé megkiizdésként. A vallalati felel6sségvallalas jelen-
téoségét a valaszadok inkabb latjak a j6 kommunikacidéban, csapatmunka szer-
vezésben és motivacioban, mint az egészségvédelemben.

Bevezetés

A munkahelyi stresszel vald sikeres megkiizdési formak fejlesztése kulcsfontossagu az egészség-
védelem (Nistor, 2014) és a vallalkozasok eredményes miikodése szempontjabol egyarant (Szilas,
2011). A koronavirus jarvany kovetkeztében a munkavallaléknak életiik tobb meghataroz6 tert-
letén is olyan Uj kihivasokkal kellett szembesiilniiik, amelyek jelentésen atalakitottak megkiizdési
mintazataikat. A jarvanyhelyzet szamos tarsadalmi alrendszer és intézmény miikodését is meg-
valtoztatta, az Uj sikeres megkiizdési mintazatok feltétele, hogy az egyes szerepldk vallaljak a ha-
taskoriiknek és kompetencidiknak megfeleld felelsséget (Toth & Kalman, 2021).

Feltaro jellegii kutatasunk segitségével els6sorban arra kerestiik a valaszt, hogy a munkavallalék
kinek a felel6sségeként tekintenek a munkahelyi stresszel valé megkiizdésre ebben a pandémias
id6szakban. Személyes megkiizdési mintazataik vizsgalatakor kiilonleges hangsulyt fektettiink a
home office és a testmozgas szerepének alapos megértésére.

Szakirodalmi attekintés

A koronavirus jarvany idején globalisan megfigyelhet6 az érzékelt stressz novekedése, mely régi-
onként és korosztalyonként eltérd mintazatot mutat. Az 1. dbrdn egy amerikai felmérés eredmé-
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nyeit mutatjuk be, amely szépen megvilagitja a fiatalabb korosztalyokra nehezed nyomast.

1. ABRA: GENERACIOS KULONBSEGEK A STRESSZ ERTEKELESEBEN 2020-BAN

A kiilonb6z6 generaciok altal érzékelt stressz értékelése
10-es skalan

zgenersco (1-25) [ -
¥ genericis (z5-0) - N 5
xgenerscio (1150) | ;

saby boomer (57-75) |

Forras: American Psychological Association, 2020 in Rezs6fi, 2021

A fenti eredményekbdl kiolvashaté markans generacios kiilonbségek miatt kiilondsen fontosnak
éreztiik, hogy kutatasunkban fiatalabb palyakezddket és mar tapasztaltabb munkavallalékat is el-
érjink kérdéseinkkel. A munka vildganak meghatarozé atalakulasat eredményezheti az érzékelt
stressz korosztalyonként kiilonb6z6é mértéke és az ehhez illeszked6 eltér6 megkiizdési mintaza-
tok kialakitasa.

Selye Janos (1976) kutatasai alapjan valt ismertté a stressz megkiilonboztetése eustresszre és
distresszre. A kiilonb6z6 kornyezetei stresszorok idétartamuktél és intenzitasuktdl fliggéen a
munkavallalékra pozitivan, fejleszt6en, kiteljesité mdédon is hathatnak, ekkor beszélhetiink eust-
resszr6l. Amennyiben a stresszhatas erdssége meghaladja a személy alkalmazkod6képességét és
megkiizdési kompetencidit, akkor hatasa karosito lesz és distresszrél beszéliink (Szilas, 2011). A
stresszel foglalkozé szakirodalom jelent6s részben a distressz tobb szinten jelentkez6 karos hata-
saira 0sszpontosit:

1. TABLAZAT: A DISTRESSZ LEHETSEGES KAROS HATASAI

szicholégiai fizikai viselkedési
P g rovid tav hosszu tav
L szimpatikus idegrend- | kardiovaszkularis meg- egészségkarositd viselkedés-
depresszid N . .
szer aktivalasa betegedés formak
. . stresszhormonok ter- sziv koszoruér meg- alacsony produktivitas, tel-
faradtsag . . A ) .
melése betegedés jesitménycsokkenés
onbizalom s s fert6zéses, daganatos felelsségvallalas és hiiség
. . pupilla tagulas . . .
csokkenése megbetegedések csokkenése
agresszio, . I . . iy
8 . izomfesziiltség magas vérnyomas munkakertilés
szorongas
munkahelyi fr s g s . .
. . hat- és derékfajdalom egyéb életszerepek kdrosodasa
elégedetlenség

Forras: Grigorievici, 2008; Juhasz, 2002 és Rezséfi, 2021 alapjan
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A distressz karos hatésait 6sszegy(ijtd tablazat helyes értelmezéséhez arra is fel kell hivnunk a
figyelmet, hogy rendkiviil fontos a pszicholégiai, fizikai és viselkedési hatasok dsszefliggésének
megértése a testi-lelki egészség szempontjabol. A megfeleld értelmezés érdekében helyes antro-
pologiai megkozelitést kell kovetniink, kertilve az egyes dimenzidk tilhangsulyozasat eredmé-
nyez6 redukcionizmust.

Annak érdekében, hogy elkeriilhessiik a munkahelyi distressz okozta karos hatasokat és az eust-
ressz irdnyaba mozdulhassunk el, ki kell emelniink a vallalatok felel6sségét a munkahelyi feltéte-
lek preventiv kialakitdsaban és a munkavallalok megkiizdési kompetenciainak fejlesztésében. El-
s6ként a vallalatok kiilonbozd szinti felel6sségvallalasaval kapcsolatban széles korben hasznalt
Carrell (1991) féle modellt alkalmazzuk a munkahelyi stressz esetére.

2. ABRA: MUNKAHELYI STRESSZ ES A VALLALATI FELELOSSEGVALLALAS PIRAMISA

Emberbariti felel6sségvallalas
Egészségfejlesztés
Well-being, Eustressz
Tarsadalmi J6l-1ét

Etikai Felel6sségvallalas
Emberséges munkakoriilmények, transz-
parens és hiteles kommunikacid, igazsagos
EEM rendszerek

Jogi Felel6sségvallalas
Munkajogi, Munkavédelmi és egészségbiztonsagi
jogszabalyok betartasa

Gazdasagi Feleldsségvallalas
Gazdasagi karokat okoz6 distressz hatasok megel6zés
(pl. balesetek, betegszabadsag, fluktuacié)

Forras: Carrell (1991) in Lantos, 2021 alapjan

A Magyarorszagon miikodo vallalkozasok jelends része eréfeszitéseit leginkabb a gazdasagi és
jogi felel6sségvallalasra koncentralja. A piacgazdasag koriilményei kozott a munkahelyi stressz
negativ pénziigyi hatasai szamszertisithet6ek és a tisztan profitszempontokat kovetd vezet6k sza-
mara is megérheti ezek csokkentésére torekedni (Juhasz, 2002). A jogi felelsségvallalas szintje a
mindenkor érvényes jogszabalyokhoz, azok ellen6rzésének és szankcionalasanak gyakorlatahoz
illeszkedik. Sajnos a munkavédelmi szabalyok szigora betartasat csak a vallalkozasok egy része
érzi valadi felel6sségének, gyakori jogszabalyok kijatszasara vald vallalati torekvése, a megkertiil6
megoldasok keresése (Szilas, 2011). A pszichoszocialis stresszhatasokért viselt jogi felel6sség ré-
sze ugyan a magyar torvényi szabdlyozasnak a gyakorlati alkalmazas ugyanakkor jelentds prob-
lémakba titkozik (1993. évi XCIIL. Torvény).

Az etikai felelsségvallalas szintjéhez olyan alapelvek és erkolcsi normak kovetése tartozik, ame-
lyeket a tarsadalom és a szervezet tagjai kivanatosnak és kovetenddnek tartanak. Ide sorolhatjuk
az emberséges munkakoriilményeket és bAndsmodot, az atlathatd, Gszinte és hiteles kommunika-
ciot, a kiilonb6z6 EEM rendszerek felépitésének és miikodtetésének igazsagossagat és méltanyos-
sagat (Szilas, 2011). A munkahelyi distressz megitélése szempontjabdl kiemelkedGen fontos, hogy
az egyes tarsadalmak ennek kialakulasaért és a megkiizdés lehetGségeinek biztositasaért kit
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tesznek felel6ssé. A korunkra jellemzd mordlis pluralizmus és a széleskorlien elfogadott erkolcsi
autoritas hidnya bizonytalan helyzetet eredményez még az olyan legalapvetébb értékekkel kap-
csolatban is mint az emberi élet értéke és a vallalati szinten ehhez kapcsol6d6 munkavédelmi és
egészségfejlesztési intézkedések (Szilas, 2011). Ebbdl kifolydlag gyakran olyan ellentmondasos
szervezeti szituaciokkal is talalkozhatunk, amelyekben a vallalatok jelentds karitativ adomanyozé
tevékenységet és erdteljes belso és kiils§ kommunikaciot folytatnak az emberbarati felel6sségval-
lalashoz és tarsadalmi jélléthez kapcsolddva, mig valddi, szorosan vett bels6 és kiilsé érintettjeik-
hez fliz6d6 viszonyuk nélkiil6zi az 6szinteséget, hitelességet, méltanyossagot, s6t gyakran az alap-
vetd jogkovetést is (Zsolnai, 1994).

A munkahelyi stresszfolyamat preventiv szervezeti alakitasanak lehet6ségei mellett az eustressz
és distressz allapot kialakuldsa szempontjabdl ki kell emelniink a munkavallalok megkiizdési stra-
tégidinak és kompetencidinak jelentéségét. Ennek a személyfligg6, szubjektiv tényezonek a jelen-
téségére a stressz klasszikus elméletei koziil leginkabb Lazarus (1993) interakciondlis modellje
irdnyitotta ra a figyelmiinket. A megkiizdés Lazarus és Folkman (1984) értelmezése alapjan valé-
sagos és rugalmas gondolatok és cselekedetek 6sszessége a problémak megoldasara, a stressz
csokkentésére, melyben a kdrnyezet és az ember kapcsolata kap Kkitiintetett szerepet. Az ember
és kornyezete kozotti disszonanciat az egyén vagy 6nmagaban, vagy pedig a kiilsé tényez6k meg-
valtoztatasaval igyekszik orvosolni (Lazarus, 1993 in Juhasz, 2002).

A szubjektiv és kognitiv értékelés elsddleges szakaszaban eld6], hogy a stresszort a személy mar
bekovetkezett sériilésként, fenyegetésként vagy lehet6ségként sorolja be 6nmaga szamara (Laza-
rus, 1993). A masodlagos értékelés soran viszont azoknak a megkiizdési kompetencidknak és fel-
hasznalhat6 eré6forrasoknak a felmérésére keriil sor, amelyek alapjan a személy dontést hoz a le-
hetséges megkiizdési stratégiardl és eszk6zokrél (Juhasz, 2002). Ebben az értékelési szakaszban
az egyik legfontosabb dontés annak megitélése, hogy a stresszt okozé szituaci6 a személy szem-
pontjabdl kontroll alatt tarthat6 vagy sem (0lah, 1996). A megkiizdési stratégiak valasztasat alap-
vetfen orientdlja ez az értékelés, ugyanakkor a folyamat rendkiviil sok 0sszetevét tartalmaz,
komplexitasat jol érzékelteti Kopp és Prékopa (2011) folyamatabraja (3. dbra a kévetkezé olda-
lon).
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3. ABRA: A STRESSZHELYZETI MAGATARTAS SZABALYOZAS FOLYAMATMODELLJE

(-J
| (+)
— aktudlis képességek kdrnyezeti elvardasok
(+) (=)
+) észlelt képességek dszlelt elvirdsok
+
kognitiv értékelés (mindsités) attitlddk
|
(: :‘,u coping stratégiik kompetencia coping stratégiik <: D
T
egyensilyvesztés (stressz) egyensdly
kognitiv értékelés (vészreakcia)
aktivitassal nem kontrolldlhatd (szorongds) aktivitassal kontrolldlhatd
adaptiv nem adaptiv nem adaptiv adaptiv
kognitiv gasztrointesztindlis alkohol, drog, magatartas
atstrukturalas fekely, dohanyzas, valasz
aritrniahajlam, szimpatikus aktivitas
bradycardia fokozasa
i (tanult tehetetlensdg- pl. vérnyomdsemelkedés,
depresszid) agresszivitas,
angyilkossag
-2
O

Forras: Kopp és Prékopa, 2011, 666. old.

Kopp és Prékopa (2011) modelljébdl jol lathato, hogy a stresszorok kognitiv értékelését er6sen
befolyasoljak az aktualis és észlelt képességek, illetve a kornyezetbdl érkezé észlelt elvarasok. A
megkilizdési (coping) stratégidk a személy mozgosithatd eréforrasainak és kompetenciainak, il-
letve a szituaciok kognitiv értékelésének fiiggvényében kertilnek kivalasztasra. A megkiizdési
stratégia alkalmazasanak kovetkezménye lehet az egyensuly megbrzése vagy az egyensulyvesz-
tés, amely Gjabb kognitiv értékelési folyamat soran vezet el a kiilonb6z6 adaptiv és nem adaptiv
megkiizdésig. Az adaptiv megkiizdési formakat sikeresnek mig a nem adaptiv (maladaptiv) meg-
kiizdést nem sikeres tevékenységeknek tekintjiik (Petrika, 2012).

A megkiizdési stratégiak csoportositisanak legismertebb megkozelitése Lazarus és Folman
(1984) munkajara épiil, és a tovabbfejlesztett modellek ezeknek harom f6 fajtajat kiilonboztetik
meg (Gilstrap, Schall, Gilstrap, 2019):

* Problémakozponti megkiizdés
A problémakdzpontd megkiizdés olyan aktiv er6feszitést jelent, amely arra a feltétele-
zésre épiil, hogy a stresszt okoz6 szituacié kontrollalhaté a személy szamara, ennél
fogva a stresszor megsziintetésére, a helyzet megoldasara iranyul. llyen megkiizdési
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stratégia lehet a megoldas- és informacidkeresés és a tervezés. A munkahelyi stresz-
szorok esetén is gyakran alkalmazhaté megkiizdési stratégia, ugyanakkor a munka-
adé-munkavallaléi kapcesolatok jellegzetessége, hogy a megoldasoknak ez a csoportja
gyakran merev, az alkalmazottak altal nem befolyasolhaté korlatokba iitk6zik (Sha-
ron-David, Tenenbaum, 2017).

« Erzelemkoézponti megkiizdés

Az érzelemkdzpontd megkiizdés olyan erdéfeszités, amely arra a feltételezésre épiil,
hogy a stresszt 0koz6 szituacid a személy szamdara nem, vagy csak alig kontrollalhato,
ezért els6sorban a stressz hatdsara kialakult negativ és rombol6 hatdsu érzelmek
csokkentésére irdnyul. Célja a lelki egyensuly fenntartasa, melyet a stresszorral 6ssze-
fliggésbe hozhaté egyéni észlelések, értelmezésék, atélt érzések megvaltoztatasaval
képes elérni. Munkahelyi kontextusban gyakran alkalmazott megkiizdési tipus, a tar-
sas tamogatas jelent6ségét szamos munkahelyi stressz modell is kiemeli (Karasek,
1979). Az érzelemkozponti megkiizdés ugyanakkor olyan negativ pszicholégiai folya-
matokat is beindithat, mint az 6nvadalmazas vagy az elfojtas. Ezek elkertlése érdeké-
ben az intenziv fesziiltséget okozd lelkiallapotokkal valé megkiizdési repertoar fontos
részének tekinthetjiilk a testmozgast és a relaxaciét (Sharon-David, Tenenbaum,
2017).

* Elkeriilésk6zponti megkiizdés

Az elkertléskozponti megkiizdési folyamatok k6zé soroljuk azokat a coping mecha-
nizmusokat, amelyekben az egyén érzelmileg vagy fizikailag eltavolitja magat a
stresszt okozd tényez6tol. Jellemz6 formai a kilépés, példaul sziinet tartasaval, vagy
oromforrast biztosité potcselekvésekkel, illetve gyakran egyszertien a stresszt okozo
tényez6 figyelmen kiviil hagyasaval. Az elkertilés kozpontd megkiizdés els6sorban ro-
vid tavon jelenthet érzelmi megkdnnyebbiilést. A munkahelyi stresszhelyzetek keze-
lésére rendkiviil gyakran alkalmazott modszer, amelynek veszélyessége abban mutat-
kozik meg, hogy a stresszhelyzettel valé szembenézés valéjaban nem torténik meg, a
szituacio tartésan megmaradthat és rombolhatja a munkavallalé testi-lelki egészségét
(Gilstrap, Schall, Gilstrap, 2019).

A megkiizdési stratégiak kozotti hatarvonal nem éles, 1éteznek atmeneti megkiizdési stratégiak,
illetve a gyakorlati alkalmazas soran a legeredményesebb stratégidk azok, amelyek a stresszhely-
zetnek és személyes kompetenciaknak megfelel6en kombinaljak az egyes megkiizdési formakat
(Lazarus, Folkman, 1984; Sharon-David, Tenenbaum, 2017).

A Covid-19 jarvanyhoz kapcsolédéan a munkavallalok jelentds része egy teljesen ujfajta stressz-
helyzettel talalta szembe magat, mely folyamatos szubjektiv Gjraértékelésre kényszeritette és a ra
jellemzd stresszre iranyulé megkiizdési stratégiak és eszkozok rendszeres feliilvizsgalatara. Sza-
mos kutatas mutatott ra arra, hogy a pandémia hatasara jelent6sen megnétt a jové kiszamithatat-
lansagabol fakad6 bizonytalansag és csokkent a tarsas timogatas szintje a szeretteikt6l valé kény-
szer( tavolsagtartas miatt (Galea et al., 2020; in Minahan et al., 2020; Stainback, 2020).

A jarvany hatésara a szervezeteket érint kihivasok, lehetséges valaszok és felel6sségvallalas is
alapvet6en atalakult (Poér et al,, 2021). Legfontosabb kihivasnak a munkaaddk részérdl termé-
szetesen a gazdasagi tevékenység folytatasanak és a munkavallalok egészségvédelmének és biz-
tonsaganak 0sszeegyeztetése bizonyult (Szlics és Zsédely, 2020). Megoldasi lehetdségként a mun-
kahelyi egészségvédelmi eréfeszitések és kiillondsen az otthoni munkavégzés lehetéségének biz-
tositasa valt széleskdrben népszertivé (Szlics, et al,, 2020).
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A munkavallalék jelentds része preferalja ezeket a megoldasokat, dnmaguk és szeretteik bizton-
saga érdekében inkdbb az online térbe visszahuizddott életvitelre és munkavégzésre rendezked-
tek be (Manojkrishnan & Aravind, 2020). Az Gjfajta stresszhelyzettel leginkadbb azok tudtak jol
megkiizdeni, akik egyetértettek és elfogadtak a korlatozo intézkedéseket, illetve szamithattak csa-
1adi, barati és munkahelyi személyes kapcsolataik tAmogato erejére (Wissmath et al., 2021; Pet-
rika, 2012).

Az egészségligyi valsaghelyzettel valo személyes megkiizdés egyik legérdekesebb 6sszetevdje a
rendszeres testmozgdas, amely altalaban is kitlintetett fontossagu a stresszel valé megkiizdés
adaptiv stratégiai kozott (Sharon-David & Tenenbaum, 2017). A munkahelyi stressz és testmozgas
Osszefiiggésével kapcsolatban érdekes dsszefliggés, hogy a szabadidejiikben inkdbb azok végez-
nek testmozgast, akik a munkahelyiikon pozitiv élményeket élnek at (Wemme & Rosvall, 2004).
Kutatasunk egyik {6 kérdése annak feltarasa volt, hogy a magyarorszagi munkavallalék a jarvany-
helyzet koriilményei kozott inkabb maladaptiv tevékenységek felé fordultak (Attar et al,, 2021)
vagy éppen ellenkezdleg megkiizdési stratégidikat inkabb atalakitottdk a rendszeres testmozgast
is magaban foglalé életvitelbe (Sz6ts et al., 2021).

A kutatasi modszer bemutatasa

Kutatasunk alapvetd célja annak feltarasa, hogy a magyarorszagi munkavallalék stresszszintje és
megkiizdési stratégiai hogyan valtoztak a jarvanyhelyzet idején. Kérdéseinkkel a szervezeti és sze-
mélyes felel6sségvallalas teriiletét is vizsgaltuk, els6sorban a vallalati egészségvédelmi erdfeszi-
tésekre és a személyes megkiizdési eszkdzok koziil a rendszeres testmozgasra hangsulyt fektetve.
Korlatozott er6forrasaink birtokaban adatgytijtésiink feltaré és pilot jellegti, egy kés6bbi kiterjed-
tebb, kevert médszertand kutatds megalapozasanak tekinthetd.

Alapvet6 kutatasi kérdéseink, melyet anonim online kérdéiv segitségével vizsgaltunk a kovetke-
z8ek voltak:

* Hogyan valtozott a magyarorszagi munkavallal6k stresszszintje a koronavirus jarvany

idején?
* Hogyan vélekednek a munkavallalék a munkahelyi stresszel kapcsolatos felel6sség-
rol?

* Hogyan valtozott a rendszeres testmozgas gyakorlata a jarvanyhelyzet idején?

Feltar6 kutatasunk célcsoportjaba a magyarorszagi munkavallalék tartoznak, térekedtiink arra,
hogy palyakezdd és tapasztaltabb munkavallalok kézel hasonld kitoltési aranyat érjiik el annak
érdekében, hogy a két csoport kozott 6sszehasonlitdé elemzéseket is el tudjunk végezni. Valasz-
addinkat online csatornakon értiik el, webalapt kérdéiviinket anonim médon toltotték ki, szemé-
lyes informacidkat nem, kizardlag az elemzéshez sziikséges demografiai adatokat gytjtottiink.
Kérdoiviink kérdései részben stresszel kapcsolatos validalt kérdéssorok, részben uj, feltaru jel-
legli kérdések voltak. A kit6ltési id6 csokkentése érdekében jelentds részben 4 vagy 6 fokozatu
Likert skalakat alkalmaztunk és csak néhany nyitott, szoveges valaszlehet6séget tartalmazo kér-
dést alkalmaztunk.

Az online kérdé6ivvel 229 teljes valaszt sikeriilt begytijteniink, amelyek koziil 109 valaszt 25 év
alatti palyakezd6tél és 120-at 25 évesnél iddsebb tapasztaltabb munkavallaloktdl kaptunk. Va-
laszaddink kozott némiképp feliilreprezentaltak a holgyek, 136 né és 93 férfi toltotte ki a kérdo-
ivet. Kutatasunk foldrajzilag nem tekinthetd reprezentativnak, a mintankba 150-en kertiltek be a
Févarosbol és vonzaskorzetébdl mig a vidéki telepiilésekrdl csak 79-en.
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Eredmények

Terjedelmi korlatok miatt kutatasi eredményeink koziil cikkiinkben csak a kutatasi kérdéseinkhez
legszorosabban kapcsol6 eredményeket tudjuk bemutatni. Terveink kozott szerepel egy masodik
cikk kozlése részletesebb elemzéseinkkel és kovetkeztetéseikkel.

Az altalanos stresszszint tekintetében tobb demografiai és munkahoz kapcsolédé tényezé dssze-
fliggését vizsgaltuk a munkahelyi stressz mértékével. A lakohely tekintetében egyetlen kiemel-
kedd értéket talaltunk, mégpedig a févarosi agglomeraciéban lakok részérdl, akik 6 fokozatu Li-
kert skalan kiemelked6en nagy aranyban (69%) jeloltek meg 5-0s vagy 6-os értéket. Ez az ered-
mény felhivja a figyelmet arra, hogy a munkaba val6 kozlekedéssel kapcsolatos nehézségeket ala-
posabban sziikséges vizsgalnunk egy kés6bbi adatfelvétel soran.

Az &ltalanos stresszszinttel erds 0sszefiiggést mutatott a heti munkaérak szama. Kutatasunk ér-
dekes eredménye, hogy a hetente 20 6ranal kevesebbet vagy 40 6ranal tébbet dolgozok szignifi-
kansan magasabb stresszszintr6l szamoltak be, mint a hetente 20 és 40 6rat munkaval tolték cso-
portja.
4. ABRA: HETI MUNKAORAK ES ESZLELT STRESSZ OSSZEFUGGESE
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Forras: Lantos, 2021

Valaszado6ink szamdara a jarvanyhelyzet idején is meghatarozéak maradtak a munkavégzéshez
kapcsolddo stresszorok, ez a tényezo az észlelt stressz mértékéhez erésebben jarult hozza, mint
az egészségi allapottal, személyes kapcsolatokkal vagy pénziigyekhez kapcsolédé stresszorok. A
munkahelyi stresszhez kapcsol6dé részletesebb valaszok alapjan megallapithato, hogy a legjelen-
t6sebb szerepet a munkavégzés mennyiségi, mindségi elvarasai és az id6beosztas jelentik.

32



MEGKUZDESI MINTAK A MUNKAHELYI STRESSZ KEZELESEBEN...

5. ABRA: MUNKAHELYI STRESSZFORRASOK JELENTOSEGE
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A fenti eredmények alapjan megallapithat6, hogy a magyarorszagi munkavallalok jelentds része
szenved a mennyiségi és mindségi tdlterheléstdl, valdsziniileg ezzel magyarazhaté az is, hogy a
munkahelyi stressz érzelmi kovetkezményeivel kapcsolatban a faradtsag a legjellemz6bb a min-
tankba kertilt valaszaddk esetében.

Eredményeink koziil kiemelked6en fontosnak tartjuk annak a munkavall6i vélekedésnek a felta-
rasat, amely a kialakult helyzetben a vallalati felel6sségét els6sorban a feladatok beosztasaban,
transzparens kommunikacidban, a csapatmunka megszervezésében és motivacidban latja. Az
egészségvédelemmel kozvetleniil kapcsolatba hozhato felel6sséget csak kisebb mértékben kotik
a valaszadok a szervezetekhez, mig a stressz mérséklését elsésorban személyes felel6sségiiknek
tartjak.

6. ABRA: SZERVEZETI VS. EGYENI FELELOSSEG
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Az egyéni felel6sségnek markans megjelenése ellentmondani latszik a mindségi és mennyiségi
tulterhelés korabban bemutatott szintjével. Kutatdsunk nem alkalmas ennek az o0sszefiig-
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gésrendszernek mélyebb megértésére. Lehetséges magyarazatul kinadlkozik, hogy a munkavalla-
16k szamottevd része 6nszantabdl vallal tilmunkat vagy masodallasokat. Elképzelhetd ugyanak-
kor az is, hogy a magyarorszagi stresszdiskurzus alapvet6en a medikalizal6 értelmezések felé mu-
tat, az egyéni megkiizdési lehetdségek jelent8ségét emeli ki a szervezeti preventiv munkahelyi
stressz alakitasi lehetdségekkel szemben. Fontos jovend6beli kutatasi iranynak tartjuk ennek a
tertletnek részletesebb feltarasat, melyhez kérd6ives mddszerrel és személyes mélyinterjikkal
torténd adatgyiijtés egyarant sziikséges.

A stresszkezelés teriiletén ennek megfelel6en meghatarozo szerepet az egyéni megkiizdési stra-
tégiak toltenek be. Kutatasi eredményeink azt mutatjak, hogy a valaszadék egyszerre hasznalnak
problémakoézpontd, érzelemkdzponti és elterelé stratégidkat. Domindnsnak tekinthetéek az
adaptiv megkilizdési mintazatok, ugyanakkor az 6nbevallasra épiil6 modszertan lehetséges torzi-
tasai miatt ezt az eredmény célszerii fenntartasokkal kezelni.

A legjellemz6bb megkilizdési mintazat a problémamegoldé stratégia, ugyanakkor munkahelyi
kontextusban ennek lehet6ségei gyakran korlatozottak. Kedvezének tekinthet6 az eredmény,
mely szerint valaszaddink gyakran kombinaljak a problémakoézponti stratégiat érzelemkozponti
megkiizdéssel. Erzelmi timogatasra valamivel nagyobb mértékben szamithatnak a munkahelyii-
kon kiviili tarsas kapcsolatokbdl, ugyanakkor még a koronavirus jarvany idején jellemzé elszige-
teltség ellenére is jelent6snek mondahaté a munkatarsaktdl kapott segitség. Az elkertiiléskozpontu
stratégia megvalositasat szolgalhatja a rendszeres testmozgas, de a valaszadéink életében az egy-
szerlibben megvalodsithato figyelemelterelési megoldasok is nagyon gyakran keriilnek alkalma-
zasra.

A maladaptiv viselkedési mintazatok 6nbevallas segitségével kevésbé megbizhatdan vizsgalha-
toak, ennek ellenére is egyértelmiien kijelenthetd, hogy a jarvanyhelyzet idején az alkoholfogyasz-
tassal és dohanyzassal szemben els6sorban az egészségtelen étkezés szerepe kapott nagyobb je-
lent6séget a stresszel valé megkiizdésben.

7. ABRA: JELLEMZO MEGBIRKOZASI STRATEGIAK
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Zaré kutatasi kérdéstlink az adaptiv megkiizdési stratégiakhoz koziil els6sorban a rendszeres test-
mozgassal kapcsolatos valtozasokra iranyult. Az otthoni munkavégzés és egészségiigyi vészhely-
zet idején kiilonosen fontos a testmozgashoz kapcsolddé attitlidvaltozasok vizsgalata. A rendel-
kezésiinkre all6 adatok alapjan a legjobb elemzési lehet6ség a palyakezd6k 109 f6s csoportjan
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beliil kinalkozott ennek feltardsara. A fiatal palyakezddk rendkiviil magas aranyban (95%) mo-
zognak rendszeresen, a legjellemzdbb a heti 2-4 alkalommal végzett testmozgas és a valaszaddk
tobbsége 2 vagy 3 kiillonboz6 mozgasformat is megjelolt kérdéiviinkben. Leggyakrabban a leg-
alabb 15 percig tarté gyaloglast emlitették, de magas szamban futnak, kerékparoznak és jégaznak
a fiatalok.

8. ABRA: PALYAKEZDO MUNKAVALLALOK ES TESTMOZGAS
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A kedvez6 eredmények helyes értelmezése soran természetesen itt is felmeril az dnbevallasos
adatgytjtés lehetséges torzit6 hatasa. Elképzelhetd, hogy a valaszadok egy része 6nmaga szamara
se ismeri be, hogy ezzel a legalapvet6 egészségmegO6rzési modszerrel a sziikségesnél ritkabban éL.
Feltételezhetjlik tehat, hogy a valésagos kép ennél kissé kedvezditlenebb, bar altaldnos kedvezé
tendencia, hogy a fiatalabb nemzedékek értékrendjében el6kel6bb helyet foglal el az egészségtu-
datossag. A gyaloglas, mint rendszeres testmozgas egyre népszeriibb sportolasi forma, ugyanak-
kor egy kérddéives kutatas esetén kényelmes pozitiv valaszadasi lehet6ségnek is tekinthetd.

A fentiek figyelembevételével fontosnak tartottuk, hogy a palyakezd6 fiatalok esetében is alapo-
san megvizsgaljuk a rendszeres testmozgas mell6zésének lehetséges okait. Erre a kérdésre ter-
mészetesen nem csak az az 5% valaszolt, aki soha nem végez rendszeres testmozgast, hanem azok
avalaszadok is, akik szamara iddszakosan valtozik, hogy milyen mértékben tudjak mindennapjaik
részévé tenni a sportot.

2. TABLAZAT: A RENDSZERES TESTMOZGAS MELLOZESENEK OKAI

Indokok Atlag
Lusta vagyok a sportolashoz. 5,25
Nincs id6m sportolni. 4,67

Nem tudom, hogy melyik sportag val6 nekem. | 2,75

Nem érdekel a sport, van mas hobbim. 2,67

Nincs pénzem a sportolashoz. 2,17

Egészségligyi okokbdl nem tudok sportolni. 1,33
Forras: Rezso6fi, 2021

35



MEGKUZDESI MINTAK A MUNKAHELYI STRESSZ KEZELESEBEN...

Kutatasi eredményeink a testmozgas mell6zésének okaival kapcsolatban egyértelmii 6sszefliggé-
seket mutatnak a korabban bemutatott jellemz6 munkahelyi stresszorok és érzelmi allapotok ira-
nyaba. Az erételjes mennyiségi és mindségi tulterhelés a munkavallalok jelentds részénél farad-
sagot okoz és id6beosztasi problémakhoz vezet. Mindez kdnnyen eredményezheti a lecsokkent
kedvet és nyitottsagot a rendszeres testmozgashoz, kiilondsen akkor, ha a mozgashoz sziikséges
id6 napirendbe illesztése is kihivasokat jelent.

Eredményeink egy veszélyes magatartasi ordogi kor kialakulasat jelzik a munkavallalok egy rész-
ének esetében. A jelentésen tulterhelt vagy tulvallalé munkavallal6 faradsaga vagy id6beosztasi
problémai miatt elhanyagolhatja a rendszeres testmozgast. Ezaltal megfosztja magat az egyik leg-
hatékonyabb stresszel valé6 megkiizdési és egészségvédelmi eszkoztdl, amely éppen munkaval
kapcsolatos terhelhetdségére lesz leginkabb negativ hatdssal és a visszacsatolas kovetkeztében ez
a negativ hatdsmechanizmus egyre er6sodé jelleget dlthet.

Kovetkeztetések és javaslatok

Kutatasunk 6sszegzéseként szeretnénk kiemelni a jarvanyhelyzet idején altalunk feltart legfonto-
sabb tendencidkat a munkahelyi stressz tekintetében. A munkahoz kapcsolédé stresszorok koziil
kiemelkedik a mennyiségi és mindségi tulterhelés, valaszad6ink idébeosztasi problémakrol sza-
molnak be. Az otthoni munkavégzés lehetdsége inkabb pozitiv valtozasként jelentkezett az éle-
tiikben, bar n6étt a munkatarsaktél valo elszigeteltségbdl fakadé stressz hatasa. A munkavallalék
szamara fontos fenyegetettséget jelent az otthoni kikapcsol6dasra valé képtelenség és az alulér-
tékeltség, az eustresszre lehetdséget add tényezbk koziil a munkatarsakkal valé kapcsolatot és a
munkahelyen kiviilrél kapott segitséget és érzelmi tAmogatast emelték ki

A villalati felel6sség tekintetében, a munkavallalok inkabb a jé feladatkiosztast, kommunikaciét,
csapatszervezést és motivaciot varjak el munkaadoiktol, az egészségvédelemmel és stresszkeze-
léssel kapcsolatos felel6sséget inkdbb tartjak személyes kompetencidnak. Jelent6s azoknak a
munkavallaléknak az aranya, akik a pandémia idején gyakrabban, szivesebben és hosszabb ideig
alkalmazzak a testmozgast a munkahelyi stressz csokkentésére. A relaxaciés technikdkat valasz-
addinknak csak kisebb része hasznalja a munka utani ellazulasra.

A rendszeres testmozgas tekintetében kapott kedvezé valaszok korosztaly szerint is er6sen diffe-
rencidlédnak. A fiatal, palyakezd6 munkavallalok kiemelked6en gyakran alkalmazzak ezt a meg-
kiizdési stratégiat. A valasztott sportagak kozil a gyaloglas, futas, biciklizés és jéga a leggyakrab-
ban emlitett. A testmozgas kinalta megkiizdési lehet6ségekkel ritkdbban vagy egyaltalan nem é16
munkavallalék elsdsorban faradsagra, lustasagra vagy idéhianyra hivatkoznak.

A munkahelyi stresszhez és megkiizdési mintazatokhoz kapcsol6do kutatasunk folytatasat tervez-
ziik az 0sszefiiggések mélyebb megértése érdekében, ugyanakkor néhany javaslatot mar a mos-
tani eredményeink alapjan is meg tudunk fogalmazni:

* A munkaadok szamara els6sorban a munkahelyi mennyiségi és mindségi elvarasok fe-
lillvizsgalatat javasoljuk. A jarvanyhelyzet megprobaltatasai sok munkavallalét talter-
heltek, az dlland6 id6zavar sokukat kiégéssel fenyegeti. Az elvarasok folyamatos ma-
gas szinten tartasa, a hatékonysag rovid tavi maximalizalasa, a vallalatok szamara
hosszabb tavon fontos munkavallalok elveszitéséhez vezethet.

* A munkavallalok szamara is javasoljuk a munkaval kapcsolatos vallalasaik feliilvizsga-
latat és a tulvallalas visszaszoritasat. A kiegyensulyozott stresszel valéo megkiizdési
stratégiak alkalmazasa érdekében célszer(i a rendszeres testmozgas életvitelszeri
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alkalmazasa, mely lehet8séget kinalhat a kronikus stressz, alulértékeltség és tulvalla-
las 6rdogi korébdl valé kitorésre.
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