CEGVEZETES

A munkahelyi stressz-szint és a dolgozok teljesitményének dsszefiiggései

Produktiv fesziiltseg

Noha a munkavédelemrdl sz6lé 1993. évi XCIIl. torvény 2008. januar 1-jétdl hatalyos médositasa a munkavédelem torvé-
nyi szintii szabalyozasaha heemeli a pszichoszocialis kockazati tényezok kezelésének munkaltatdi feladatat, a munkalta-
tok csekély hanyada térképezi fel és javitja vallalati szervezetét ebhdl a szemponthol, pedig a pszichoszocialis veszélyek
kivetkezményeként a munkavallalok tomegénél valaszreakcioként stressz, munkabaleset és pszichoszomatikus meghe-
tegedések kovetkezhetnek be. Arra pedig még kevesebben gondolnak, hogy a tiilzott stressz a munkateljesitményre is ne-
gativ hatassal van.

Milyen jelei lehetnek a stressznek a
vallalati szervezeten belll?
Mig a fizikai szinten jelentkezd tlnetek —
mint példaul a szivdobogésérzet, az
emésztési- és alvaszavarok, a fejfajas —
jobbéra csak 6nmagunk szaméra figyel-
meztetdek, a stressz altal kivaltott, érzelmi,
szellemi és viselkedési sikon megnyilvanu-
16 tinetek masok altal is foghatdk, értel-
mezhetok.

A stressz rovid tavon jelentkezé tiinetei
— a beosztottak lehangoltsaga, faradtsaga,
az esetleges szorongas, idegesség, tlrel-
metlenség és labilitds — mind-mind int6 je-

lek lehetnek egy vezetd szédmara. Szapo-
rodnak a szamolési hibdk, koncentraciés
zavarok lépnek fel, az érdektelenség jelei
figyelheték meg a kollektivén belil. A szer-
vezetben viselkedésbeli disszonanciék,
szaporodo konfliktusok, antiszocidlis meg-
nyilvanulasok, tulreagalas, fokozott érzé-
kenység mutatja a kéros stressz hatdasat.
Kimutathatévé valik a teljesitményromlds,
a rossz hangulat, a bizalomhiany, amelyek
kovetkeztében erds fluktuécio alakulhat ki.
Hosszu tavon burn out (kiégés), egész-
ségkarositdé magatartas (alkoholfogyasztas,
dohéanyzas), pszichoszomatikus betegségek
jelzik a folyamatot. Szaporodik a tappénzes
napok szama, csokken a termelékenység.

Miért fontos a stressz korai felismeré-
se a munkahelyen?

Folyamatosan ki vagyunk téve a munkakor-
nyezet valtozé mértékli megterhelésének —
ezen nem valtoztathatunk. Amikor azon-
ban a megterhelés tulsdgosan alacsony
vagy tulsdgosan magas, az negativ fiziolo-
giai valaszokhoz és pszicholégiai élmé-
nyekhez vezet.

A munkaval &sszefliggésben altalaban
akkor jelentkezik a stressz, amikor a mun-
kakornyezet kovetelményei meghaladjak a
munkavéllalé azon képességét, hogy e ko-
vetelményeket teljesitse (vagy kezelje). A
feladatok altal kivaltott izgalmi allapot bi-
zonyos szintig teljesitményndéveld hatdssal
bir, e szint felett viszont nagymértékben
rontja a teljesitményt. Ez pedig rossz mind
a munkavallalo, mind a szervezet szamara.

A Yerkes—Dodson-térvény szerint a
drive allapot és a teljesitmény hatékonysa-
ga kozotti 6sszefliggést dbrazol6 gorbe for-
ditott U alakd. Ennek a csticsan kiemelkedé
a teljesitmény: ilyenkor a legnagyobb a
motivécio és a figyelem 6sszpontositasa, a
feladat nehézségének és a kihivas stulyanak
megfeleléen. Ebben a fazisban érezhetjik
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4t a munka igazi 6romét, kognitiv haté-
konysagunkat, az igazan onfeledt, boldog,
kreativ tevékenykedést (a flow-t).

Hogyan fligg 6ssze a stressz és a ha-
tékonysag?

A fenti torvény jol alkalmazhaté a stressz
és a munkavégzés hatékonysaga kozti 6sz-
szefliggésre is. A stressznek a tevékenység
hatékonysdga szempontjabdl létezik egy
optimalis szintje. Tulsagosan kis aktivacio
esetén lankad a figyelem, ezért csokken a
munkavégzési hatékonysag. Informacios
alulterhelés 1ép fel, és ennek kovetkezmé-
nyeként né a ,kihagyas” tipusd hibak valo-
szinlisége. Tulsdgosan nagy aktivacio ese-
tén informaciés tulterhelés kovetkezik be,
amikor is szdmos mozzanatot nem veszink
figyelembe.

Az optimalis arousal (azaz a szervezet
altalanos izgalmi és éberségi allapota) szo-
rosan 6sszefligg a végzett feladat jellegé-
vel: Osszetett és bonyolult feladatok esetén
az optimaélis arousal alacsonyabb, mig az
egyszeru feladatoknal magasabb.

Mi is valéjaban a stressz?
Selye Janos professzor megfogalmazasa-
ban — aki magyar kutatoként, egzakt mo-
don elséként definidlta a fogalmat — a
stressz egy nem fajlagos (nem specifikus)
reakcio, amivel szerveztiink az 6t ért kihi-
vasokra, ingereke reagal. A stressz termé-
szetes reakciénk a kiilsé behatdsokra, igy
az élet elképzelhetetlen stressz nélkil. A
kellemetlen, artalmas és rombol6 hatésu,
majd végsé soron testi vagy szellemi kart
okoz6 stresszt Selye distressznek nevezi.
A cél természetesen nem a stressz el-
keriilése... Ez lehetetlen. Am ahhoz, hogy
képes légy alkoté és boldog életet élni,
el6szor ki kell tapasztalnod a stressz rad
jellemz6 optimalis szintjét.” (Selye Janos)
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Mit tehetlink a distressz ellen a mun-
kahelyen?

A munkahelyen kiemelt szerep jut a veze-
tének a teljesitményt és hatékonysagot ta-
mogaté légkor, az optimalis feladatmeg-
osztds megteremtésében. Az érzelmileg
intelligens vezetés ott kezdddik, hogy a ve-
zet6 teljes valgjaban jelen van a munkatér-
sai k6zott, rahangolédik a kollégéaira, meg-
érti problémaikat és napi helyzeteiket. A jo
vezeté megbizik méasokban, empatikus, jo
kapcsolatteremtd, megnyugtatd, megbe-
csuli és inspiradlja beosztottait.

Ha a vezetd igazan elkotelezett, akkor
tarsas tudatossaganak és készségeinek
mindegyikét alkalmazza munkahelyén.
Eredményességének egyik fokmérdje, hogy
a forditott U betd mely pontjara képes el-
juttatni munkatérsait.

Természetesen nem minden esetben
keriilhet6 el a distressz. Az viszont, hogy
képesek vagyunk-e megkiizdeni vele,
nagymértékben télink fligg. Ezzel magya-
razhaté, hogy mig egy alacsony FEQ-val
rendelkezé ember szdmara akér egy hosz-
szas varakozas is stresszel jarhat, az érzel-
mi intelligencia magasabb fokan allék sza-
méra ennél jéval komolyabb helyzetek sem
jelentenek problémat, azokat nem élik meg
stresszként.

A lekiizdés technikai

Ha eredményesen akarunk megktizdeni a
stresszel, ahhoz elészor sajat magunkat,
mukodéstinket kell megismerniink és meg-
értentink. Csak ezutdn érdemes a stressz

Stressz minden szinten

A felmérések adatai szerint az Eurdpai
Unioban a munkahoz kapcsolodé méso-
dik leggyakoribb egészséglgyi problé-
mat a munkéval 0sszefliggd stressz je-
lenti, amely k6zel 40 milli6 munkavéllald
egészségét (azaz az aktiv népesség mint-
egy 28 szazalékat!) veszélyezteti.

A stressz mindkét nem szaméra, va-
lamennyi gazdasagi agazatban és a szer-
vezet minden szintjén meghatéarozé
problémaként jelentkezik. A munkahelyi
stressz okai olyan pszichoszocidlis ve-
szélyek lehetnek, mint példdul a munka
jellege, szervezése és iranyitasa, a fog-
lalkoztatasi jogviszony bizonytalansdga,
illetve a fizikai veszélyek, példaul a zaj
és a hGmérséklet.

feltérképezésével és lekiizdésével foglalko-
706 speciélis képzésen részt venni. Amikor
képessé valunk, hogy felismerjik magunk-
ban a stresszre utalé jeleket, be tudjuk
majd azonositani a stresszorokat is, és kil-
s6 nézépontbdl is ra tudunk tekinteni a
probléménkra. Igy lehetéséget kapunk ar-
ra, hogy eldontsik: elkertlheté-e a
stresszor, vagy alkalmazkodnunk kell-e
hozz4, esetleg lehetéséglink van a megval-
toztatasara.

Nagy Erzsébet
tanécsadd, coach
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Fejlddés - valtozds...

On készen dll mdr arra, hogy elfogadja
a kovetkezd megallapitdst?

A cégem fejlidéséhez sajit
gondolkoddsmddomnak, vezetdi

mikddésemnek, viselkedésemnek a
megvdltoztatdsdra is szikség lehet”

Es ha valoban készen dll erre a vdltozdsra, vajon képes-e
arra, hogy egyedil hozzdkezdjen és véghezvigye ezt a

folyomatot?

A vezettk, illetve oz eqyes szervezetek fejlesztése sordn
abban nydjtok tdmogatdst, hogy feltdrhassdk sajdt
megtorpandsaik okait, és képesek legyenek megfogalmazni
céljaik elérésének madjdt. Amit ezzel nyerhetnek:
hatékonyabb szervezeti mikadés és oromtelibb munka.

Vezettk személyes hatékonysdgdnak fejlesztése egyénileg vagy
csoportosan, fovdbbd teamek egyittmékadésének erdsitése:

o szupervizio: a munkahelyi torténések
és abban bettltott szerepeink tudatositdsa
a személyes hatékonysdg erdsités céljdbdl

« coaching: a vezetdi személyiség megerdsitése
egyénileg vagy csoportosan,

« tréning: testreszabott, tapasztalati élményre épitett
folyamatok utdnkévetéssel.
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Kérjen részletes tdjékoztatot vagy
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