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1. Bevezetés

A XXI. szazad talan legelterjedtebb “betegsége” a stressz a modern, technologiailag fejlett
tarsadalmakban. A stressz nem csupan az emberek egészségére és jol-1étére van hatassal, hanem egyre
inkabb kimutathaté médon a munkahelyekre és ezaltal a hatékony munkavégzésre is.

A stresszrél alapvetden szamos ismeret hallhaté a mindennapok soran, 0sszességében mégis nehezen
megfoghato kiszdmithatatlan tényezdként tekintenek rd legtobben, ami bizonyos munkahelyekhez,
¢lethelyzetekhez kotheten “iiti fel a fejét”, illetve “szenvedi el” az ember. Valdjaban a stressz nem
egy meghatarozhatatlan dolog, hanem igenis koriilrajzolhatd és koriilhatdrolhatd paraméterekbdl
tevodik Ossze.

Mit tudunk altalanosan a stresszrol?

A stressz altalanos hatasai:
Viselkedésbeli valtozasok, amelyeket a stressz okozhat:

- Alvészavarok

- Memoriazavarok

- Figyelemzavarok

- Libid6csokkenés

- Taplalkozasi zavarok

- Fokozott fogékonysag a szenvedélybetegségekre

- Immunrendszeri aktivitas romlasa (betegségekre valé fokozott fogékonysag)
- Ingerlékenység

- Agressziv magatartas

- Irracionalis félelmek

Betegségek és korképek, amelyeket a stressz okozhat:

- Fejfajas

- Szédiilés és /vagy fiilzugas

- Szivproblémak (ritmuszavar, tachycardia, Anginas panaszok, szivinfarktus)
- Magas vérnyomads betegség

- Cukorbetegség

- Emelkedett vérzsirszint

- Erelmeszesedés

- Gyomorfekély, nyombélfekély

- Emésztési zavarok

- Elhizas

- lziileti és izomf4jdalmak

- Allergia és borproblémak (ekcéma, herpesz stb.)
- Menstruacios zavarok, impotencia
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- Csokkent fajdalomtiirés

Stressz hatasa a munkavégzésre, a munkavallalo altalanos allapotara:

- amunkavallalok egészsége és jol-1éte romlik,

- amunkavallalok gyakrabban vagy hosszabb iddre esnek ki a munkabol, mennek
- tappénzre, elobb vesztik el munkavégzo képességiiket,

- amunkavallalok tobblet kiadasokat jelentenek a munkahelyiik szdmara,

- amunkavégzés hatékonysaga csokken,

- az érintett szervezet termelékenysége, versenyképessége csokken.

A stressz alapvetéen nem csupdn bizonyos embertipusokat, embercsoportokat (pl. édesanyak,
munkavallalok, munkaltatok) érint, hanem minden emberre hatassal van. A stressz betegségokozo
hatasaihoz hozzaadodik az a stressz is, amit amiatt ¢l meg mindenki, hogy nincs tisztdban magaval a
stressz mechanizmusaval, azzal hogy a stressz javarészt az emberi tulélési mechanizmusok normalis
mikodésére épiilt diszfunkcidk dsszessége.

A jelen tanulmany a GINOP-5.3.5-18-2019-00112 azonositészamu palyazat keretében késziilt el, a
“Stresszmentes munkahelyek az IKT szektorban” projekt (a tovabbiakban: “Projekt”) égisze alatt.
A projekt kezdo I1épéseként a stresszfaktorok kimutatdsa ¢és stresszkezelési képességek
tanulmanyozasa érdekében elészor felmérést végeztink. A Fontanus Alapitvany és a Tavkozlési
Szakszervezet (Tdavszak) a projekt modszertani sziikséglet felmérését kozdsen vallalta. A modszertani
elemzésre azért volt sziikség, hogy a projekt keretében a Fontanus 4 dimenzids stressztérképét minél
pontosabban tudjuk az adott szektor sajatossagaihoz adaptalni, mindezt a munkahelyi stressz hatékony
megelozése és kezelése érdekében. A Tavszak hathatés kozremiikodésével hatékony segitséget
kaptunk abban, hogy fel tudjuk mérni az adott szektorokban milyen problémakkal kiizdenek, mely
stressz tényezok vannak jelen a dolgozok életében. A felmérést kérddivek segitségével végeztiik.

A modszeriink tartalmazza, hogy a stressz az egyént éri, és mivel az egyén nem valaszthatd szét
“dolgozd” és “munkahelyen kiviili” részre, ezért a kérddiv altal az egyének teljes életvitelére
kérdeztiink ra és a lehetd legtobb stresszt okozo paramétert tartalmazta. igy értelemszertien a kérdések
egy jo része kiterjedt a munkahelyen kiviili hatasokra is.

A kutatas igyekezett feltarni annak a hatterét, hogy a szektorban dolgozé emberek esetében honnan

szarmaznak a stresszfaktorok és ezek milyen intézkedéseket igényelnek a munkaltatoi részrél, illetve
az egyén részeérdl, amennyiben ez relevans.
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2. Hipotézisek

Az eddigi kutatasi eredményeink alapjan azt tapasztaltuk, hogy szamos, kiilonbo6z6 teriileten dolgozo
munkavallalénal gyakori oka a motivaciévesztésnek és a munkahelyi stressznek, hogy csaladi
gondokat visznek a munkahelyiikre, ami miatt nem tudnak megfelelden teljesiteni, vagy forditva: a
munkdjukat viszik haza igy befolyasolva a nyugodt csaladi 1égkort. Az otthoni fesziilt helyzetet €s a
munkahelyi problémakat egyiittesen mar nehezebb kezelni, amit6l né a fesziiltség az emberben,
idegesebbnek, stresszesebbnek érzi magat, és ezt a megndvekedett fesziiltséget nem tudja kezelni.
Mindez egészségiligyi problémak kialakulasdhoz, kiégéshez, munkahelyvaltashoz, vagy akar
palyaelhagyashoz is vezethet munkahelyi szinten, illetve csaladi konfliktusokhoz maganemberként.

Tovabbi stresszt jelent a XXI. szdzadban az emberek nagy része szamara az, hogy mivel mar napi
szinten nem fizikailag kiizdiink a Iétfenntartasunkért, illetve a parvalasztds és a kozosség tere
nagyrészt attevodott online feliiletre, a genetikailag belénk kodolt 6sztdneink, és a hozzajuk tartozo
jelzések és hormonalis hatasok megvaltoztak. Emiatt fordulhat eld az, hogy a felettesiinkkel vald
konfliktus helyzetet agresszivnak ¢ljiik meg, ha negativ kommentet kapunk a kdzosségi oldalunkon,
azt pedig személyes tamadasként kezeljiik.

Ezenkiviil alapvetéen annyi inger ér minket egy nap alatt, mint a nem is olyan tadvoli multban élt
Oseinket egy hét vagy egy hdnap alatt. Ilyen mennyiségii beérkezé inger feldolgozasa iddbe telik és
befektetett munkat igényel, nem automatikus.

A megfigyeléseink és az eddigi kutatasaink alapjan a fentiek okozzak a legtobb esetben a stresszt.

Jelen kutatas esetében is azzal a feltételezéssel éliink, hogy az IKT szektorban dolgozok esetében is
jelen vannak ezek a problémak €s alapvetden ezek a stressz f6 forrasai.

A korabbi tapasztalatokat alapul véve, de a partneriink meglatasait is figyelembe véve, a vizsgalat
tengelyét a munkavallalok egészségére, a munkahelyi koriilményekre, a munkavallalokat ért
agressziora helyeztiik. A kérdoiv kidolgozasanal és sulyozasanal arra igyekeztiink hangstlyt helyezni,
hogy feltarjuk ezeknek a paramétereknek a stresszt okozd mértékét.

zeallitasakor azt feltételeztiik, h

1. A munkavallalokat {igyfél oldalrol meglehetdsen sok stressz éri.

2. Az IKT szektorban magasabbak a munkakoriilmények javitasara, az ergonomikus kérnyezet
kialakitasara fordithaté anyagi forrasok, mindez befolyasolja a munkaltatokat, és a
munkavallaldkat ér6 stresszfaktorokat.

3. A munkavallalok és munkaltatok tobbségének nincs egyértelmii és rendszerezett ismerete az
Oket koriilvevo stresszfaktorokrol és azok hatésairol.

4. A stressz egészségiigyi problémak kialakulasahoz, kiégéshez, munkahelyvaltashoz, vagy akar
palyaelhagyashoz is vezethet
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5. Az élettanilag fontos tényezok (alvas, taplalkozas, testmozgas, tarsas kapcsolatok mennyisége,
mindsége) nem kielégitd mértéke is stresszfaktort jelent mind a munkavallaléi, mind a
munkaltatoi oldalon, de ez nem vezetd probléma.

3. A kérdoives felmérés, kutatas célkitiizései

A felmérés célja: az IKT szektorban a munkaltatok és munkavallalok felmérése, annak érdekében,
hogy minél mélyrehatobban megismerhessiik, alapvetéen mi okozza szdmukra a legnagyobb stresszt.
A felmérések eredményeinek kiértékelését kovetden, pedig egy hatékony intézkedési terv dsszeallitasa
annak érdekében, hogy amennyire lehet6ség van ra, stresszmentes életkoriilményeket lehessen
l1étrehozni a szektorban dolgozdk szamara.

A kérdbivekkel a célunk az volt, hogy felmérjiik:

1. a munkaltatokat és a munkavallalokat érd stresszfaktorokat,

2. a munkavallalok vitalis paramétereit,

3. a munkaltatok és a munkavallalok stresszkezelési ismereteit és stressztiiré képességét,

4. hogy a munkavallalok rendelkeznek-e megfeleld figyelemmel, szervezési, idébeosztasi,
kommunikacios képességekkel, melyek alkalmassa teszik ket 6nalloan a stressz kezelésére,

5. mi jellemzi a munkavallal6 és a munkaltat6 kapcsolatat,

6. az lgyfelek oldalardl érkezd erészak és fenyegetések milyen mértékben vannak jelen a
munkavallalék mindennapjaiban.

A kérddives felmérés eredményeit felhasznalva célunk kialakitani egy gyakorlati és hatékonyan
hasznalhat6 intézkedési tervet. Ezen intézkedési terv altal ismereteket szerezhetnek az IKT szektorban
dolgozok a stressz hatterérdl és mibenlétérdl. Illetve tartalmazza a stressz altal okozott élettani
valtozasok természetes megoldasait, annak érdekében, hogy minél nagyobb mértékben biztositani
tudjuk a stresszmentes életkoriillmény létrehozasat a szektorban dolgozdk szamara.

4. A kérddiv

A kérddives vizsgalatot online végeztiik, Google trlap segitségével. Nyomtatott kérddives adatgytijtés
nem tortént. A végleges kérdéiv, melyet a projektben résztvevd konzorciumi partner véleményezett és
kiegészitett, a munkavallalok esetében 54 a munkaltatok esetében 57 kérdésbdl allt, a partnerekkel
valé megegyez€s alapjan a kitdltési id6 figyelembevételével. A kérdések a kiértékelhetdség miatt zart
kérdések voltak.

A kérdésekre adhatd konkrét valaszlehetdségeket a konzorciumi partnerrel valo egyeztetés alapjan
hataroztuk meg, a munkavallalok és munkaltatok atlagos koriilményeit figyelembe véve. Voltak
kérdések, ahol tobb valaszt is be lehetett jelolni, ezért nem minden esetben tudunk 100%-kal szamolni.
A kérdéiv kitoltésénél minden kérdésre kotelezo volt valaszt megadni, igy minden kérdésre kaptunk
valaszt, természetesen nem konzekvens és/vagy ellentétes valaszokkal is talalkoztunk.
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A kérdoives adatgylijtés résztvevoi az IKT szektorban dolgoz6 munkavallalok és munkaltatok voltak.

Az adatgytijtés 2020. junius és november kozott tortént, a kérdoiv kitdltése onkéntes volt. Az adatok
gyljtésekor a valaszadoktol a neviik, email cimiik is megkérdezésre keriilt a palyazati feltételeknek
megfelelden.

Ezek a kovetelmények - bar a kérdoivet kitoltokkel a kitoltési ttmutatdo utjan tudattuk, hogy a
munkaltatoik nem kapjdk meg a kérddiv kitdltések eredményeit - moddosithattak a valos
valaszadasokon, mindezt a kérdéivek kiértékelésekor megitélni nem tudjuk. Eppen ezért a kérdéivben
adott valaszokra tdmaszkodva készitettiik el mind a kiértékelést, mind a javaslattételt.

A kérdoiv elején roviden meghatarozasra keriiltek a stresszfelméréssel kapcsolatos iranyok, célok,
majd ezeket kdvetden kovetkeztek a kérdések, tobb teriiletre felosztva. A kérdéivek a munkavallalok

esetében négy, a munkaltatok esetében két részbdol alltak:

Munkavallaléi kérdoiv:

A munkahelyen tapasztalhato mérhetd, szamszertsithetd, egyszerre tobb embert érintd

stresszfaktorok ¢és hatasok.

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

e Egyedi, munkahelyen kiviil tapasztalhat6 stresszfaktorok €s hatdsok, amelyek tényszeriien
szamszerisithetok, egyszerre tobb embert érintenek és a legtobb emberbdl altalaban kivaltjak
a stressz tiineteit.

e FEgyedi, munkahelyen kiviili stresszfaktorok és hatdsok, amelyek t6bb embert érintenek,

azonban csak az adott egyénbdl valtanak ki a stressz tiineteket.

Munkaltatdi kérdoiv:

e A munkahelyen tapasztalhatd olyan stresszfaktorok és hatasok, amelyek tényszertien
mérhetok, szamszerisithetok, kimutathatok, egyszerre tobb embert érintenek és a legtobb
emberbdl altalaban kivaltjak a stressz tiineteit, mert az emberi faj élettani tényezbihez
tartoznak.

e A munkahelyi stresszfaktorok és hatdsok, amelyek tobb embert érintenek, azonban csak az
adott egyénbdl valtanak ki a stressz tiineteket.
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5. A kérdoivek kiértékelése

A kérdéivekben tobb iranybdl kozelitettiik meg a munkavallalokat, illetve munkaltatokat ért ingerek
hatasait, igy a kérddivek kitoltésével a beérkezo adatok alapjan széleskorii ralatast kaphatunk mind a
munkavallalokat mind a munkaltatokat ért stresszfaktorokra és ezek kozotti 0sszefiiggésekre.

A produktiv és 0sszehangolt munkanak kdszonhetéen a munkavallalok esetében 936, a munkaltatok
esetében 20 darab kitoltott kérddivet elemeztiink, és az alabb részletezett eredményekre jutottunk.

A kérdoiv atlagos kitoltési ideje 30-35 percet vett igénybe. A valaszadok szamat tekintve - beleértve a
munkavallalokat, illetve a munkaltatokat is - kdzel 30.000 percet, vagyis kicsivel tobb mint 478 orat
foglalkoztak a feltett kérdésekkel €s az azokra adott valaszok atgondoldsdval. Noha a kérddiv
hossztinak és a valaszokat tekintve Osszetettnek volt mondhat6, kivald valaszadasi hajlandosagot
tapasztalunk. A Tavszak tagbo6l csaknem 1000 kitoltdtt kérddivet kaptunk, amely rendkiviil jo
mintavételi ardnynak szamit. Mindez arra enged kovetkezteti, hogy a kérdéivben vizsgalt jelenség,
vagyis maga a stressz €s a stresszfaktorok tapasztalasa, a dolgozok és a munkaltatok életében is jelen
van a mindennapokban €s k6z0s probléma.

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

A munkavallal6i kérd6iv tekintetében a valaszadas magasabb volt a férfiak korében, (657 16, 70,2%)
és joval alacsonyabb a ndkében (279 f6, 29,8%), ami abbol is eredhet, hogy az IKT szektorban
lényegesen tobb a férfi munkavallalok aranya

Nem szerintieloszlas

| ndi valaszadok

m férfi vilaszadok

A valaszadok koziil mindossze 72 16 (7,7 %) volt 18-25 év kozotti, 135 6 (14,4%) volt 25-35 év
kozotti, 256 16 (27,4%) 35-45 év kozotti, 352 £6 (37,6%) 45-55 kozotti, az 55 év feletti kitoltok szama
pedig 121 (12,9%).
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Kor szerintieloszlas

W 18-25 év kbzotti
W 25-35 év kDzotti
3545 év kbzotti

W 45-55 év kBzotti

W 55 év feletti

A munkaltatok esetében a kitoltok nem és kor szerinti aranya nem all rendelkezésiinkre, és nem is
relevans, mivel a kérdbives felmérés soran a munkaltatokat, mint 6nalld entitast kezeltiik.

Figyelembe véve, hogy a palyazati eldiras alapjan a kérdoéivek kitdltésénél sziikséges volt bekérni a
valaszadoktol a neviket, illetve valamely azonositasra alkalmas adatukat (e-mail cim), igy
eléfordulhat - és éppen ezért sziikséges szdmolnunk azzal - hogy a megadott valaszok nem tiikrozik
teljes mértékben a kitdlté valddi véleményét, megélését.

A valétlan adatok pontos szlirésére sajnos nincs mddszertan, azonban abbdl a kimutatasbol kiindulva,
hogy
e a valaszadok 0,015% a nevének megadasakor nem a teljes nevét, vagy lathatéan valdtlan
adatot adott meg,
e az aggodalmak esetén eléfordult, hogy egy id6ben jelezték az aggodalom targyat és azt is,
hogy nem aggddnak (0,027%),
sziikséges szamolnunk azzal, hogy a kapott valaszok esetében is el6fordulhatnak olyanok, amelyek
nem mindegyike felel meg a valosagnak. A fenti %-os értékek az Ossz kitoltok szamahoz képest
természetesen elenyészoek, ezért azzal a feltételezéssel éliink, hogy az adatokat a legtobb valaszado
Oszintén, a valdésagnak megfeleléen adta meg, illetve maximum az itt szerepld legnagyobb (0,03%-0s)
eltéréssel tették azt.

Alapveté6 létfenntartashoz kapcsolodo, élettani, vitalis paraméterek:

Az ugynevezett objektiv stresszfaktorok ala, az olyan ¢lettanilag fontos paraméterek tartoznak,
amelyek az 5 érzékszerv altal érzékelhetdek. Tovabba mérhetdek, szamszerlsithetdek és egyszerre
tobb embert érint6 stresszfaktorok, hatasok. Az ember ¢letéhez az élettanilag fontos paraméterek azok,
amelyek egy adott tol-ig hataron belill a fajra jellemzd élettani folyamatok egészséges zajlasahoz
hozzajarulnak, a tél-ig hataron kiviil pedig egészségkarosodast okozhatnak.

Példaul az embernek fajara jellemzden a levegd kdzeg adott oxigéntartalommal a normalis kdzege.
Amennyiben akér a levegd kozeg, akar az oxigéntartalom nem megfeleld, az az egészségre artalmas

QPivszak FONTANUS

Teremits értekes!

szs:nzmlv

. “Stresszmentes munkahelyek a IKT szektorban” cimii projekt a
ARy | GINOP-5.3.5-18-2019-00112 itészamii palyazat keretén belil
O YT




lesz és stressz koriilménynek tekinthet. Ebbdl kdvetkezéen az oxigénhidnyos kornyezetben vald
munka stresszor koriilménynek szamit az ember szamara.

5.1. Oxigénellatottsag

A 1égkor, mely koriilvesz benniinket 21%-a oxigén. Egy atlagos belégzés soran a 1égzési térfogatunk
kb. 3-5 dl. Percenként pedig 14-20-szor vesziink levegot.

Szervezetiinknek sziiksége lenne kozvetlen légkdri levegére folyamatosan, ezért zart terekben
biztositani kell oxigénhez jutasi lehetéségeket, példaul nyithatd ablak. A széndioxid szint ndvekedése
a szervezetben elOszor kabasdgot, latdszavarokat okozhat, fejfajast, de a kognitiv képességek
mitkodése a felére is csokkenhet.

Az oxigénhianyos allapot elsd tiinete a nyugtalansadg, majd utdna az aluszékonysag. Alapvetden az
oxigénhiany a szervezeten beliil is kialakulhat, pl. keringési zavarok, vashianyos vagy egyéb okbdl is.

Munkaltatoi kérdéiv esetén a visszajelzések alapjan a 20 munkahelybdl 15 esetében (75%) van az
irodakban nyithat6 ablak, és belsd levegOkeringetd rendszer is. A tovabbi visszajelzések alapjan 3
munkahelynél (15%) van nyithato ablak a munkara kijelolt helyiségekben, 2 (10%) esetében pedig
belso levego keringetd rendszer van.

Munkaltaté (o) - Oxigénellatottsag

mvan nyithato ablak, és belso levegtkeringetd
rendszer is

W van nyithato ablak
van ablak, de nem nyithatd

W belsd levegd keringetd rendszer van

H sem ablak, sem belsd levegd keringetGrendszer
nincs

A munkavallalok visszajelzései alapjan az iroddk oxigénellatottsaga optimalis. 61,4% (575 {0)
nyilatkozta azt a kitolték koziil, hogy van nyithato ablak, ahol gyakran torténik szelloztetés. 210 {6
(22,4%) adta azt a valaszt, hogy bels6 levegd keringetd rendszer van. A vélaszadok 10,8% (101 £6)
jelezte azt, hogy noha van nyithaté ablak, de a szelléztetés irodan beliil konfliktust eredményez, 46 f6
(4,9%) szerint van ablak, de nem nyithato, illetve 4 f6 (0,4%) valasztotta az a lehetdséget, hogy sem
ablak, sem légkeringet6 rendszer nincs a munkatérben ahol dolgozik.
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Munkavallalé (o) - Oxigénellatottsag

m van nyithatd ablak, gyakran ki is nyitjuk

B van nyithatd ablak, de legtébbszarkonfliktust
eredményez a szelldztetés
van ablak, de nem nyithato

W belsd légkeringetd rendszer van

B sem ablak, sem légkeringetd rendszernincs

5.2. Oxigénellatottsag megitélése

A munkaltatok altal adott valaszokat dsszevetve a munkavallalok altal adott valaszokkal, ugyanazt a
kérdést vizsgalva talaltunk szézalékos eltérés, amely azt mutathatja, hogy

- kaptunk olyan munkahelyekrdl munkavallaléi valaszokat, ahonnan munkaltat6it nem, vagy

- amunkavallalok részérdl kaptunk nem a valdsagnak megfeleld valaszokat, vagy

- a munkaltatok részérdl kaptunk a valosagnak nem megfeleld valaszokat.
A valaszadasok kozotti szazalékos eltérés 1-26,4%.
Mann-Whitney proba elvégzése eltérést mutatott a munkavallalok és munkaltatok valaszaban 1,72 és
2,45 csoportatlagok mellett.

Munkaltatéi (sz)- Oxigénelldtottsag - A helyiségekben

B van nyithato ablak, az irodakban gyakran ki is
nyitjak

W van nyithato ablak, de nem nagyon hasznaljak

van ablak, de nincs informacionk arral, milyen
gyakran nyitjak

B belsd légkeringetd rendszer van

B sem ablak, sem légkeringetd rendszer nincs
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Munkavéllalé (o) - Oxigénellatottsag

W van nyithato ablak, gyakran ki is nyitjuk

W van nyithato ablak, de legttbbszorkonfliktust
eredményez a szelldztetés
van ablak, de nem nyithatd

W belsd légkeringetd rendszer van

W sem ablak, sem légkeringetd rendszernincs

Az oxigénellatottsag és az altalanos kozérzet Osszefiiggéseit vizsgalva az alabbiak mutathatok ki:

- Abhol nincs nyithatd ablak, vagy nem megoldott a szelldztetés 4,5%-kal kevesebb esetben
fordulnak el6 olyan valaszok, ahol a munkavallalo 6nmaga kozérzetét gy jellemezte a
kérdoéivben, hogy ,, Alapvetden kiegyensulyozottnak mondom magam.”

- Azon munkahelyek esetében, ahol nem rendelkeznek az irodak nyithatd ablakokkal, vagy
szelloztetésre nincs lehetdség, ugyancsak az figyelhetd meg, hogy kisebb ardnyban ugyan

(6,8%-kal), de tobb munkavallalora jellemz6 a passziv és az aktiv dallapotok valtozasa.

Azon munkavallalék (575 f6) altalanos kézérzete, akik esetében a van nyithaté ablak
és gyakran szellGztetnek

§ Altalaban nagyon pasziv Alapotban
vagyok: nyomottsag, melankolia,
la=lsas jellemez.

van nyithatd ablak, gyakran ki
is nyitjuk

8 Altalaban nagyon aktiv allapotban
vagyok: tettre késznek érzem magan,
nehezen tudok leryugodni.

M sem ablak, sem légkeringetd
rendszernincs

A pamziv s az aktiv allapotok
M belsd lEgkeringetd rendszer valtakozasai jellemzoek ram.

wan

m Algpvetden kiegyensllyozottnak
0,4% mondom magam.

M van ablak, de nem nyithatd

m Altalaban a helyzetnek mesfelelfen
hatekony alapallapotban érzem
magam: munkaban sktivnak és tettre
késznek, este nyugodtnak

M van nyithatd ablak, de
legtéibbszdrkonfliktust
eredmeényez a szelldztetés

10,8%
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Azon munkavallalék dltalanos kézérzete, akik esetében nincs nyithaté ablak és/van
nem tudnak gyakran szell&ztetni

van nyithatd ablak, gyakran ¥ Altaldban nagyen passziv dlapotban
ki is nyitjuk vagyok: nyomottsag, melankadlig,
lam=isag jellemez.

B Altalaban nagyon aktiv Allapotban
vagyok: tettre késznek érzem magan,
nehezen tudok leryuzodni.

N sem ablak, sem lEgkeringetd
rendszernincs

A passziv és az aktiv allapotok

W belsd légkeringetd rendszer
valtakoz asai jellemnzoek ram.

wvan

0,4%
m Algpvetden kiegyensllyozottnak

W van ablak, de nem nyithatd
mondom magam.

22,4%

m Altalaban a helyzetnek megfeleiben

hatékony alapaliapatban érzem

10,3% magam: munkaban sktivnak &s tettre
kesznek, este nyugodtnak

B van nyithato ablak, de 4,9%
egtobbszarkonfliktust
eredmeényez a szelldztetés

Az oxigénhianyos allapot kovetkeztében szamos egészségiligyi probléma léphet fel, illetve az oxigén
mennyisége hatassal van az alvasra. Az oxigén a szervezet energiatermelési folyamataiban f0szerepet
jatszik, ezért kiemelten fontos, hogy elegendé mennyiséghez jussunk hozza.

Kérdoéiviink, a munkahelyeken az oxigén konkrét mennyiségének jelenlétére vonatkozo kérdéseire
adott valaszokbol az deriil ki, hogy alapvetden j6 oxigénellatottsagu terekben dolgoznak mind a
munkaltatok, mind a munkavallalok. Vizsgalatunk targya kozott szerepelt, hogy van e jelentds
kiilonbség az ablakkal rendelkez6 és azt rendszeresen kinyitd és a csak levegékeringet6 rendszerrel
vagy nem nyithato ablakkal rendelkez helyeken dolgozok hangulati allapotai kdzott.

5.3. Fényellatottsag

A szemiinkbe juto fény lehetdvé teszi a latast, ezen kiviil aktivalja az anyagcserét és a
hormontermelést, megvaltozik tdle a vérkép, a cukoranyagcsere, a vizelet dsvanyianyag-osszetétele €s
a hormonhaztartas. Fényellatottsag tekintetében a szervezetiink kodolasa az, hogy a fénnyel ébrenléti
fazisba kertiliink, mig a sotétség hatasara pihend allapotba helyezi a testet. Minél kevesebb a
kdrnyezetben a fény, annal jobban kapcsol le az agy nyugalmi allapotba.

A természetes €s mesterséges fény kozott jelentds kiilonbség van, amelyet az agy, a szervezet meg tud
kiilonboztetni. Az emberi szervezet optimalis miikodése szempontjabdl sziikséges a nappali, fénnyel
ellatott 6rakban a kozvetlen fénynek vald kitettség.

A munkaltatok visszajelzései alapjan, az alabbiak szerint tudnak munkakomyezetet biztositani a
munkavallalok szamara.

A valaszadok 30%-a szamolt be arrol, hogy a munkateriiletek természetes fény altal vannak
megvilagitva, 55%-a arr6l, hogy a munkateriiletek 50%-nal van kdzvetlen természetes fény, a tobbi
teriileten meleg fénytl izzok vildgitanak. 5%-a szamolt be arrdl, hogy a munkateriiletek 30%-anal van
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kozvetlen természetes fény, a tobbi meleg fényl izzokkal megvilagitott. A valaszadok 10%-a jelezte
azt természetes fény nincs, de megfelel6 fényellatottsag van, hideg fényti izzokkal.

Munkaltaté (o) - Fényellatottsag

B minden munkateriletnél van kbzvetlen
termeszetes feny

B a munkateriiletek 50%-anal van kdzvetlen
természetes fény, a tdbbi meleg fényd izzokkal
megvilagitott
a munkaterdletek 30%-anal van kdzvetlen
természetes fény, a tdbbi meleg fényd izzokkal
megvilagitott

B természetes fény nincs, de megfeleld
fenyelldtottsag van, hideg fényl izzokkal

W nincsen természetes fény és nem megfeleld a
fenyelldtottsag, félhomaly van

A munkavallalok altal megadott érték nagyban eltéréek voltak. A 936 valaszado koziil 747 £6 (80%)
adta azt a valaszt, hogy van természetes fény a dolgozé kozvetlen munkateriilete mellett.

A fényellatottsag esetén a munkaltatok altal adott valaszokat 0sszevetve a munkavallalok altal adott
valaszokkal a szazalékos eltérés, azt mutathatja, hogy

- kaptunk olyan munkahelyekrdl munkavallaléi valaszokat, ahonnan munkaltat6it nem, vagy

- amunkavallalok részérél kaptunk nem a valosagnak megfeleld valaszokat, vagy

- a munkaltatok részérdl kaptunk a valosagnak nem megfelel6 valaszokat.

Mann-Whitney proba elvégzése eltérést mutatott a munkavallalok és munkaltatok véalaszaban 1,43 és
1,95 csoportatlagok mellett.

Munkavallalé (o) - Fényellatottsag

m van kozvetlen természetes fény a
munkaterdletem mellett kdzvetlenil

B van kbzvetlen természetes fény, dea
munkateriiletemnél pont nincsen

megfeleld fényellatottsadg van, meleg fényd
izzdkkal, de természetes fény nincs

W megfeleld fényellatottsdg van, hideg fényl
izzokkal, de természetes fény nincs

M nincsen természetes fény és nem megfeleld a
fényellatottsag, félhomaly van
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Munkavallalé (sz) - Fényellatottsag

m megfeleld, melegfényd, a monitoron a fény nem
tikrozddik, a munkafolyamatok alatt semmi nem
arnyékolodik

B megfeleld, nem melegfényl, a monitoron a fény nem
tikrézadik, a munkafolyamatok alatt semmi nem
arnyékoladik
lehetne tabb irdamya, nem melegfényd, a fény a
monitoron tlkrozodik, VAGY a munkafolyamatok
alatt arnyékolodik

W kevés a fény, VAGY a monitoron tikrozddik, VAGY a
munkafolyamatok alatt arnyékolodik

W kevés, és villog ES/VAGY vibral, a fény a monitoran
tikrézadik, és a munkafolyamatok alatt arnyékolodik

Azon munkavallalok esetében, ahol nincs kozvetlen természetes fény, az figyelhetd meg, hogy 9,8%
-kal t6bb azok aranya, akinél az altalanos kdzérzet a passziv €s aktiv allapotok valtakozasa jellemzo.

Azon munkavallalok, akik természetes fénnyel ellatott munkateriileten dolgoznak Gsszességében 6,4
%-kal tobben valljak magukat alapvetden kiegyensiilyozottnak.

Azon munkavallalék (189 f&) altalanos kézérzete, akik esetében a munkateriiletnél
nincs természetes fény

B van kizvetlen természetes
fény a munkateriletem
mellett kozvetlenal

B van kizvetlen természetes
fény, de a
munkateriletemnél pont

nincsen
W megfeleld fényelldtottsag

van, meleg fényd izzokkal,
de természetes fény nincs

B megfeleld fényellatottsag
van, hideg fényl izzokkal,
de természetes fény nincs

nincsen természetes fény
ésnem megfeleld a
fényellatottsag, félhomaky
van

u Altaldban nagyon passziv Alapotban
vagyok: nyomottsag, melankdlia,
lam=isag jellemez.

m Altalaban nagyon aktiv dlapatban
vagyok: tettre késznek &rzem magam,
nehezen tudok leryugodni.

A passziv es az aktiv allapotok
valtakozasai jellemzoek ram.

B Alapvetden kiegy enslyozottnak
mondam magam.

B Altalaban a helyzetnek megfelekien
hatékony alapallapotban &rzem
magam: munkaban aktivnak es tettre
késznek, este myugodtnak
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Azon munkavallalék (747 f&) altalanos kézérzete, akik esetében a munkateriiletnél
van természetes fény

nincsen természetes fény és

nem megfeleld a

fényellatottsag, félhomaky

m Altaldban nagyon passziv Allapotban
vagyok: nyomottsag, melankdlia,
la=slsag jellemez.

van

B megfeleld fényellatottsag
van, hideg fényl zzokkal, de
természetes fény nincs

m Altaliban nagyon sktiv Alapotban
vagyok: tettre késznek érzem
magam, nehezen tudok lemyugodni.

B megfeleld fényelldtottsag
van, meleg fényi izzokkal, de
természetes fény nincs

A passziv és a7 aktiv allapotok
valtakozasai jellemzoek ram.

N van kizvetlen természetes
fény, de a
munkateriletemnél pont

nincsen
B van kizvetlen természetes

fény a munkateriletem
mellett kdzvetlentl

u Algpvetden kiegy ensllyozottnak
mondam magam.

W Altalaban a helyzetnek megfeleiien
hatekony alapallapotban érzem
magam: munkaban aktivnak és
tettre késznek, este nyugodtnak

A természetes fény fontos a szervezet energiatermelési folyamataiban, ezért az oxigénellatottsaghoz
hasonléan kiemelten fontos, hogy a munkavallalok esetében, ezen alapvetd létfenntartashoz
kapcsolodo tényezé megfelelé mértékben legyen jelen.

A kérddivekre adott valaszokbol kideriil, hogy alapvetden magas azon irodak, munkahelyek aranya,
melyben a munkavallalok természetes fényben dolgoznak, és ahol nincs természetes fény, ott is meleg
fényl izzokkal torténik a megvilagitas.

A valaszadasok kozott nincs jelentds kiilonbség a természetes fény mellett, illetve az izzdkkal
megvilagitott munkahelyeken dolgozok hangulati allapotai kozatt.

A munkahelyen jelen 1év0 természetes fény mértékét tekintve kozepesen jonak mondhat6 a valaszok
altal jelzett arany.

5.4. Zajhatasok

Zajhatasoknak szamitanak a kornyezetiink hangforrasait, ideértve az épiiletgépészeti rendszerek
hangjai (légkondicionald berendezések, flitésrendszerek, egyéb épiiletgépészeti rendszerek) egyéb
benti hasznalatd gépek (vizforrald, kavédarald, konyhai robotgép, porszivd, mosogép,
irodaberendezések alapzaja) és kinti hasznalata gépek (légkondicionalok, utfeltjitashoz hasznalt
gépek, aggregator stb.) és a varosi zajok (gépjarmuivek, utcai reklamok, radidadasok) hangjait.

Az emberi fiil altalaban 0-130 dB nyomastartomanyban 1évé hangokat képes érzékelni. Minél kisebb
ez az érték, annal halkabbnak halljuk. Az 55 dB vagy annal alacsonyabb teljes (kiilsé és belso)
zajhatas a stresszhormon termelés ndovekedését eredményezi.
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A 20 Hz alatti rezgéstartomanyuak és az emberi fiil szamara nem hallhatéak, de a belsd szerveinken
keresztiil képesek vagyunk érzékelni 6ket. Az infrahangok hatasa: szorongas, nyugtalansag, rosszkedv,
félelem, hideg érzés a gerinc mentén, nyomas a mellkason.

A “Kifejezetten zajos. Monoton és hirtelen éles zajhatdsok is folyamatosan érik a munkavallalot a
munkaideje alatt.” kategoriat a munkaltatd oldalon a 20 kitoltdbdl egy munkaltatd sem valasztotta.
Munkavallaléi oldalon a 936 kitoltésbdl 38-an (4,1%) itélték kifejezetten zajosnak a munkahelyiiket.
A “zajos, rendszeres monoton zaj forrdas mellett folyik a munka (munkahelyi gép) VAGY tobb masik
ember kozvetlen kézelében, akik rendszeresen beszélnek.” valaszt pedig a munkaltatok koziil 4
munkaltato jelezte (20%). Munkavallaloi oldalon a 936 kitoltésbol 95-en (10,1%) jelolték be ezt a
valaszlehetséget. A két kérdés esetén a munkavallaléi oldalon a munkaltatdihoz képest min. 50%-o0s
valaszadasi eltérés volt.

Munkaltaté (sz) - Hanghatasok - A kézvetlen munkatér

m csdndes, gépek zaja ES mas emberek altal okozott
hanghatasok nem zavarjak a munkat

W viszonylag csondes, gépek zaja VAGY mas emberek altal
okozott hanghatdsok nem zavarjak a munkat

kicsit zajos, gépek zaja ES mas emberek altal ckozott
hanghatasok zavarjak a munkat

M zajos, rendszeres monoton zajforras mellett folyik a
munka (munkahelyi gép) VAGY tobb masik ember

kozvetlen kizelében, akik rendszeresen beszélnek
M kifejezetten zajos. Monoton és hirtelen éles zajhatasok is

folyamatosan érik a munkavallalot a munkaideje alatt

Munkavallalé (o) - Hanghatasok - A kdzvetlen
munkaterem

B Csondes, a nem zavarjak a munkamat
10,1% . = . E
B viszonylag cséndes, nem zavarjak a munkamat.

kicsit zajos, zavarjak a munkamat.

B Zajos, rendszeres monoton zajforrasmellett dolgozom

B Kifejezetten zajos. Folyamatosanmonoton és hirtelen éles
zajhatasok isérnek munka idd alatt
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A munkavallalok és munkaltatok valaszait Osszevetve a Mann-Whitney proba nem mutatott
szignifikans eltérést az adott valaszok esetén a két csoportra (munkavallalo, munkaltat) nézve. Ami
azt jelenti, hogy ebben a kérdésben az adott valaszok atlaga kozel azonos.

Spearman(r,) korrelaciét hasznalva jelen valaszadasok alapjan szignifikans, pozitiv O0sszefliggést
talaltunk a hanghatasok a kozvetlen munkatérben és a munkavallalok aggodalmanak mértéke kozott.

Vizsgalva a munkavallalok koziil a zajos 10,1%-ba, illetve kifejezetten zajos 4,1%-ba tartozok (133
f6) valaszait, a megkérdezettek 78,9%-a jelezte a kérddivben, hogy a folyamatosan valtozo
koriilményeket figyelembe véve aggodik valamin. Ugyanezen érték azon munkavallalok esetében,
akik csendes, vagy kifejezetten csendes munkakdrnyezetben dolgoznak (803 £6) 69,5% volt.

Zajos munkakérnyezetben dolgozé munkavallalék (133 f6)szorongasai

kife jezetten zajos. Monoton és hirtelen éles
zajhatasok is érnek folyamatosan a munka
ideje alatt.

M zajos, rendszeres monoton zajfforras me llett
dolgozom {munkahelyi gép), VAGY tdbb
masik ember kdzvetlen kizelében, akik sokat
beszélnek.

W kicsit zajos, a gépek zaja, ES mas emberek
altal ckozott hanghatasok zavarjak a
munkamat.

M viszonylag csindes, a gépek zaja, VAGY mas mAzeiERa R
emberek altal okozott hanghatasok nem
zavarjak a munkamat. W Nem ageodik

M csiindes, a gépek zaja s mas emberek altal
okozott hanghatasok nem zavarjak a
munkamat.

Csendes munkak&rnyezetben dolgozé munkavallalék (803 f6) szorongasai

kifejezetten zajos. Monoton és hirtelen
gles zajhatasok is érnek folyamatosan a
munka ideje alatt.

W zajos, rendszeres monoton zajfforras
mellett dolgozom (munkahelyi gép),
WVAGY tdbb masik ember kizvetlen
kiize leben, akik sokat beszelnek.

B kicsit zajos, a gépek zaja, ES mas emberek
altal ckozott hanghatasok zavarjak a
munkamat.

10,1% W Aggddik, zorong valami miatt

25,4% = Reiat

B yiszonylag csondes, a gépek zaja, VAGY
mas emberek altal okozott hanghatasok
nem zavarjak a munkamat.

M csindes, a gépek zaja €s mas emberek
altal ckozott hanghatasok nem zavarjak a
munkamat.
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A zajhatasok és az altalanos kozérzet, illetve az évente eléforduld betegségek, kezelendé panaszok
szdmat vizsgalva az alabbi 6sszefliggésekre jutottunk.

Szignifikans, pozitiv Osszefliggést talaltunk (Spearman(r,) korrelaciét hasznalva) a munkavallalok
altal tapasztalt fajdalmak(1l), a munkavallalok altal jelzett egészségi allapot, (2) valamint a
munkavallalok altalanos kdzérzete (3) és a zajhatasok.

A munkavallalok koéziil, (133 f6) akik zajos, illetve kifejezetten zajos munkakdriilmények kozott
dolgoznak 56,3% aranyban jelezték azt az altalanos kozérzet tekintetében, hogy nagyon aktiv, nagyon
passziv, vagy ezen allapotok folyamatos valtakozasa jellemzi 6ket.

Ugyanezen értékek a csendes munkakoriilmények mellett dolgozo (803 f6) alkalmazottak esetében
37,3%, ami 19%-kal kevesebb.

A tapasztalt fijdalmak esetében a 133 6 kozil 30% jelezte azt, hogy rendszeresen 2-5 visszatérd
fajdalmat tapasztal.

Ugyanezen értékek a csendes munkakoriilmények mellett dolgozo alkalmazottak (803 f6) esetében
23%, ami 7% kevesebb, mint a zajos, kifejezetten zajos munkakoriillmények kozott dolgozoknal.

A hanghatasok és a munkahelyen tapasztalt iigyfél, valamint a munkavallalok és vezetok kozotti
agressziv megnyilvanulasok esetén az aldbbi Osszefiiggések tapasztalhatok.

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv 0sszefiiggést talaltunk az iigyfelek részérdl
érkezé agresszio mértéke és a hanghatasok (1), valamint a munkavallalok és vezetOk részérdl
megnyilvanulé agresszié (2) és a hanghatasok kozott.

Azon dolgozok esetében, akiknél a munka csendes, illetve viszonylat csendes munkakornyezetben
folyik, az iigyfelek részérdl érkezé agressziv megnyilvanulasok aranya 42,2%. A munkavallalok
57,8% -a jelezte azt, hogy nincsenek agressziv megnyilvanulasok az tigyfelek részérol.

Azon dolgozdk esetében, ahol zajos, illetve kifejezetten zajos a munkakdrnyezet az ligyfelek részérdl
érkez0 agressziv megnyilvanulasok aranya 60,9%, mig 39,1%-uk esetében nincsenek agressziv
megnyilvanulasok.

18,7%-kal tobb az tigyfelek részérdl az agressziv megnyilvanulasok ardnya azon munkakdrnyezetben,
ahol zajos, illetve kifejezetten zajos a munkahely.

Ezen értékek a munkavallalok és vezetok kozotti agressziv megnyilvanulasok esetében az alabbiak
szerint alakultak: ahol csendes, illetve viszonylag csendes munkakdrnyezetben folyik a munka, ott a
munkavallalok és vezetok kozotti agressziv megnyilvanuldasok aranya 18,2% és 81,8% aranyban
vannak azok, akiknél nincsenek agressziv megnyilvanulasok.

Azon dolgozok esetében, akiknél zajos, illetve kifejezetten zajos a munkakdrnyezet a munkavallalok
és vezetok kozotti agressziv megnyilvanuldsok aranya 33,1%, mig 66,9%-uk esetében nincsenek
agressziv megnyilvanulasok.

14,9%-kal tobb a munkavallalok és vezetk kozotti agressziv megnyilvanuldsok aranya azon
munkakdrnyezetben, ahol zajos, illetve kifejezetten zajos a munkahely.
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Itt természetesen sziikséges figyelembe venni, hogy a valaszadok esetében az, hogy a munkavallalok
személyesen, illetve online formaban keriilnek kapcsolatba az tligyfelekkel, a kollégakkal, vezetokkel
nem ismert. Az azonban lathatd, hogy a hanghatisok és az agresszivnek tartott megnyilvanulasok
kozott tapasztalhato Gsszefliggés.

A zaj eréssége és intenzitdsa jelen felmérés alapjan nem ismeretes. Osszességében azonban
elmondhatd, hogy mind a munkaltatok, mind a munkavallalok esetében tobbnyire csendes, vagy
minimalis zaj észlelhetd a munkaidé alatt, igy a munkakornyezet a zajhatdsok szempontjabdl
optimalis. Azon munkavallalok esetében, ahol zajos, kifejezetten zajos munkakdrnyezet all fenn, ott
kimutathato, hogy a zajok és a rendszeresen tapasztalhatd fijdalmak szdma, illetve az altaldnos
kozérzet kozott osszefliggés all fenn.

A munkavallalok kozel %:-a csendes vagy viszonylag csendes munkahelyen, munkatérben dolgozik.
Viszont a jelen felmérések is igazoltak a korabbi tapasztalatainkat: a magasabb zajszint szignifikansan
tobb, rendszeresen el6forduld kezelendé fajdalommal, panasszal jar egyiitt. Ezenkiviil a zajosnak
megélt kdrnyezetben dolgozok szignifikdnsan tobbet is aggddnak, mint a csendesebb kornyezetben
dolgozok.

A zajhatasok mértéke a stresszkezelés szempontjabol egy viszonylag konnyen feltérképezhetd
tényez6, és sokszor egészen egyszeriien, irodai atrendezéssel is kezelhetd a helyzet és jelentds
¢életmindségbeli javulast okozhat a megoldasa.

Javaslat: Erdemes kiilon, kifejezetten zajszint és rezgésszint felmérést késziteni azokon a
munkahelyeken, amelyeket akar a munkaltatok akar a munkavallalok zajosnak jeleznek, a felmérés
utan pedig, - amennyiben bebizonyosodik, hogy valamilyen élettani hatarértéket befolyasol a zaj vagy
rezgés mértéke - mérlegelni, hogy érdemes lenne-e a zajszint valamilyen formaju csdkkentése
(szigetelés, gépek lecserélése, iroda atrendezése stb.) az egészségesebb munkakdrnyezet
kialakitasanak érdekében.

5.5. Szaghatasok

A szaglas, mint érzékelés mar sziiletéskor érett a latasunkkal ellentétben. A szaglas a levegében oldott
kémiai anyagok érzékelését jelenti. A szaglasunk irdnyit minket a “j6” illatok irdnyaba. A “j6” illatok
azok, amelyek a szervezetiink szdmara veszélytelen helyeket, taplalékot jeleznek, illetve olyan
¢lolények szagat, feromonjait, akik szadmunkra biztonsagosak. Szagldssal tajékozodunk a “rossz”
helyekrol, ahol a levegd nem tiszta, esetleg veszélyes, egészségre karos anyagokat tartalmaz.

Egy kellemetlen szag védekezési reflexet valthat ki a szervezetbdl, pl. hanyast, de stresszreakciot is.
Egy rendszeresen visszatérd irritald szaghatas komoly stresszor lehet a szervezet szamara.

A felmérés soran a munkaltatok 55% (11 db) nyilatkozta azt, hogy jol szelldztethetéek, 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 0,4% (4 £0) jelezte, hogy van olyan munkahely,
ahol nem szelloztethetd, VAGY dohos, VAGY penészes a helyiség.
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A “szaghatasok” témaban a munkaltatok altal adott valaszokat 6sszevetve a munkavallalok altal adott
valaszokkal van néhany szdzalék eltérés, amely azt mutathatja, hogy

- kaptunk olyan munkahelyekrdl munkavallaléi valaszokat, ahonnan munkaltat6it nem, vagy

- amunkavallalok részérdl kaptunk a valosagnak nem megfeleld valaszokat, vagy

- a munkaltatok részérdl kaptunk a valosagnak nem megfeleld valaszokat.
A valaszadasok kozotti szazalékos eltérés 0,4%-17,3%.

A munkaltatok visszajelzései alapjan 25%-uk (5 db) szerint “szell6ztethetdek az irodak, de van, hogy
kellemetlen szagok terjengenek, amelyek a szomszédos helyiségbdl/kiviilrdl sziirédnek at. Ugyanezen
kategdria a munkavallalok esetében 7,7% (72 £6). Itt a valaszadasi kiilonbség 17,3%.

Munkaltaté (sz) - Szaghatasok - A kozvetlen
munkatérben

M jol szelldztethetdek, illetve j6 illata van az irodaknak

M jdl szelldztethetdek, de rendszeresen kellemetlen illata van
az irodaknak

szellgztethetoek az irodak, de van hogy kellemetlen szagok
terjengenek, amelyek a szomszédos helyiséghdl fkiviilrd]
szirddnek at

W nem szelldztethetdek az irodak, VAGY kellemetlen szagok
terjengenek, amelyek vagy a szomszédos helyiségbdl/kivilrl
szlrodnek at vagy az irodabdl szarmaznak

W nem szelldztethetdek az irodak, VAGY dohosak, VAGY
penészesek

A munkaltatok altal adott valaszokat vizsgalva (Spearman(r,) korrelaciot hasznalva) szignifikans
pozitiv 0sszefiiggést talaltunk a kdzvetlen munkatérben tapasztalhatd szaghatdsok és akozott, hogy a
munkavallalok milyen mértékben képesek a feladatra koncentralni.
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Munkavallalé (o) - Szaghatasok - A kozvetlen
munkateriileten

M jol szelldztethetd, jo illata van a helynek.

W jol szelldztethetd, de rendszeresen kellemetlen illata van a
helynek.

szelléztethetd, kellemetlen szagok terjengenek, amelyek
szomszédos helyiségbdl szlirddnek at.

W nem szelldztethetd, VAGY kellemetlen szagok terjengenek,
amelyek vagy a szomszédos helyiséghdl szirddnek at vagy a

helyiségbdl szarmaznak.
B nem szelldztethetd, VAGY dohos, VAGY penészes a helyiség.

Mann-Whitney proba elvégzése eltérést mutatott a munkavallalok és munkaltatok valaszaban 1,50 és
1,90 csoportatlagok mellett.

A szaghatasok és a munkahelyen tapasztalt tigyfél, valamint a munkavallalok és vezetok kozotti
agressziv megnyilvanulasok esetén az alabbi Osszefiiggések tapasztalhatok.

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv 0sszefliggést talaltunk az tigyfelek részérdl
érkez0 agresszid6 mértéke ¢és a szaghatdsok kozott. A munkavallalok és vezetdk részérdl
megnyilvanulé agresszio és a szaghatasok kozott pedig szignifikans, pozitiv 6sszefliggést talaltunk.

Azon dolgozok esetében, akiknél a munkakdrnyezetben jol lehet szellztetni, illetve jo illat van, az
igyfelek részérol érkezo agressziv megnyilvanulasok aranya 42,3%. 57,7% aranyban vannak azok,
akiknél nincsenek agressziv megnyilvanulasok.

Azon dolgozdk esetében, akiknél a munkakomyezetben nem lehet szelldztetni, illetve
rossz/kellemetlen szagok vannak az tigyfelek részérél érkezé agressziv megnyilvanulasok aranya
48,8%, mig 51,5%-uk esetében nincsenek agressziv megnyilvanulasok.

6,5%-kal tobb az tigyfelek részér6l az agressziv megnyilvanulasok aranya azon munkahelyeken, ahol
nem lehet szelloztetni, illetve rossz/kellemetlen szagok vannak. Itt természetesen fontos figyelembe
venni, hogy a valaszadok esetében nem ismert, hogy a munkavallalé személyesen, illetve online
formaban keriilnek kapcsolatba az tigyfelekkel. Az azonban lathato, hogy a kellemetlen szagok és az
agresszivnek tartott megnyilvanulasok kozott tapasztalhatd 6sszefiiggés.

Azon munkavallalok esetében, akiknél a munkakornyezetben jol lehet szelloztetni, illetve jo illat van a
munkavallalok, vezetok részérol érkezd megnyilvanulasok aranya 15,4%, a fennmarado 84,6%
aranyban pedig nincsenek agressziv megnyilvanulasok.

Azon dolgozok esetében, akik esetében a munkakdrnyezetben nem lehet szelldztetni, illetve
rossz/kellemetlen szagok vannak a munkavallalok, vezetok részérdl érkezé megnyilvanuldsok aranya
33%, mig 67%-uk esetében nincsenek agressziv megnyilvanulasok.
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17,6%-kal tobb a munkavallalok, vezetdk részérdl az agressziv megnyilvanulasok el6fordulasa azon
munkahelyeken, ahol a munkakdrnyezetben nem lehet szellztetni, illetve rossz/kellemetlen szagok
vannak. A kérd6ivbol természetesen nem tudjuk egyértelmiien kijelenteni, hogy a valaszadok esetében
a munkavallalo, vezetd egy légtérben dolgozik, az adott munkavallaldval, az azonban kimutathato,
hogy a kellemetlen szagok és az agressziv, illetve annak tartott megnyilvanulasok kdzott tapasztalhatd
Osszefiiggés.

A valaszokat figyelembe véve rajzolodik ki, hogy a munkahelyek tobb mint fele (55%) jol
szelldztethetd, és a munkateriiletnek alapvetden jo illat van. Erdemes azonban figyelembe venni azt a
mérheté kiilonbséget, ami a kellemetlen illati/nem jol szelloztethetd helyek és az agressziv
megnyilvanulasok magasabb szama és a jol szelloztethetd helyiségek és kevesebb szamu agressziv
megnyilvanulas k6zott van.

fgy a jelen mintavétel soran is bizonyosodott az, hogy a kellemetlen szaghatasok pozitiv irdanyban
befolyasoljak az agressziv megnyilvanulasok szdmat. A kérdoéives felmérés alapjan nem tudjuk, hogy
az adott kellemetlen szag mibdl szarmazik (penészes fal, konyha, tdmeg, utcardl érkezé szagok stb.).

Javaslat: felmérni kiilon azokat a munkahelyeket, amelyekrdl az a valasz érkezett, hogy kellemetlen
szaghatds van, abban a tekintetben, hogy mibdl szarmazik a kellemetlen hatas és amennyiben
lehet6ség van ra, megszintetni azt, igy jelentdsen csdkkenthetd lenne a munkahelyi agresszidobol
szdrmazo0 stressz.

5.6. Alvasmindség, alvasidd

A stressz és az alvas kapcsolata egymasra hatd: ha nem megfeleld az alvas mennyisége vagy
mindsége, akkor azt stresszként €ljiik meg, viszont ha stresszesek vagyunk, keveset alszunk, vagy nem
megfeleld az alvasmindség, tehat tartds stresszhatas okozhat alvasproblémakat.

Az alvas idealis sziikséges mennyisége 7,5-9 6ra, ami fiigg az életkortol, a test altalanos allapotatol, a
szokasoktol, a fizikai és szellemi terheléstdl, a tapanyag-ellatottsagtol, a homérséklettdl, a 1€gkori
viszonyoktdl, a foldrajzi viszonyoktdl stb.

Amennyiben tartés mindségi vagy mennyiségi alvasmegvonas torténik, azt a szervezet a megvonas
mértékének megfelelden stresszfaktorként értékeli. Alvashidny esetén megnyulik a reakcioido, és
kortizol termelédik, amely az egyik ismert stresszhormon. Alvashiany kdvetkezményei rovid tavon a
szorongas, figyelemzavar, memoriazavar €s agresszi6. Hosszatdvon: szivbetegségek kialakulasa,
hangulatingadozas, elhizas, balesetek megndvekedett kockazata.

A jelen keérdoivben a sziikséges alvasmennyiség also hatarértékeét (7,5 orat) vettiik alapul a kiértékelés
szempontjabol.

A munkavallaléi visszajelzések alapjan a kérddivet kitoltok 11,6%-a (109 f6) jelezte azt, hogy
“Rosszul alszom, az alvdsidom az esetek tobbségében nem kozeliti meg a 6 - 7,5 orat, majdnem
minden éjszaka felébredek.” 5,3 %-a (50 f0) pedig azt, hogy “Kifejezetten rosszul alszom, az
alvasidém az esetek tobbségeben nem kézeliti meg az 5 orat, minden éjszaka felébredek, van, hogy

tobbszor is.”

©
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Ez a munkavallalok 16,9 %-at, majdnem egy 6t0dét érintd probléma, ami jelentds stresszfaktort jelent
a mindennapokban.

A dolgozok 24,1%-a valaszolta, hogy az alvasideje csak megkozeliti a 6-7,5 orat és tobbszor fel is
¢ébred ¢jszaka, €s tovabbi 46,4% valaszolta, hogy alvasideje minden é&jjel 6-7,5 o6ra kozott van, de nem
haladja meg azt. Azon munkavallalok aranya, akik rendszeresen megfelelé mindségben és
mennyiségben alszanak mindossze 12,5%.

Munkavallalé (o) - AlvasmindGség, alvasidd

m Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan van 7.5 ora
alatt, nagyon ritkan ébredek fel éjszaka.

W Az esetek nagy tobbségében jol alszom, az alvasiddm
atlagos 6 -7,5 ora kdzott van, ritkan ebredek fel
&jszaka.

Atlagosan alszom, az alvasidém az esetek tébbségében
megkdzeliti a 6 - 7,5 orat, gyakran felébredek &jszaka.

B Rosszul alszom, az alvasiddm az esetek tibbségében
nem kézeliti meg a 6 - 7,5 orat, majdnem minden
&jszaka felébredek.

M Kifejezetten rosszul alszom, az alvasidom az esetek
tobbségében nem kdzeliti meg az 5 6rat, minden
&jszaka felébredek, van, hogy tobbszor is.

Azon munkavallalok esetében, akiknél az alvasi id6 mennyisége €s mindsége az atlagérték alatt van,
tovabbi vizsgalatokat végeztiink. A vizsgalatok eredményei alapjan:

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvas mindsége és
hossza és az évente eléforduld kezelendd panaszok, betegségek szama kozott.

A rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvok esetében (159 f6) azon munkavallalok aranya, akiknél
évente eléforduld betegségek, kezelendd panaszok szama legalabb 3-5 kozott van, 38,4%, (61 0),
ezen munkavallalok 44,7%-a 45 éves kor alatti, és mindossze 11,4%-a 55 év feletti.

Ugyanezen érték az atlagosan, illetve tobbnyire jol, valamint a jol alvok esetében (777 £6) minddssze
19,2% (149 16), ahol a munkavallalok 44,3%-a 45 év alatti, és 19,4% 55 év feletti.

Mig az atlagosan, illetve tobbnyire jol, valamint a jol alvok esetében 19,1% azok aranya, akiknél az
évente eléforduld betegségek, kezelendd panaszok szama legalabb 3-5, addig ez a rosszul, illetve
kifejezetten rosszul alvok esetében dupla ennyi, 38,4%.

Ezen munkavallalok esetében arra vonatkozoan nincs adatunk, hogy a betegségek, orvoshoz
fordulasok hany szazalékaban jarnak egyiitt a munkavallalok betegszabadsag- igényével, illetve
tappénz iranti igénnyel. (A KSH 2019 évre vonatkoz6 adatai alapjan kdzel 4,05 milli6 munkavallalo
vett igénybe tappénzt.) A munkavallalok munkabdl vald kiesése azonban plusz terheket r6 mind a
munkaltatora, mind a munkavallalot helyettesitd tovabbi dolgozokra.
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Rosszul és kifejezetten rosszul alvé (alvasidé mértéke kisebb, mint 6 éra)
munkavallalék évente el6fordulé betegségeinek, kezelend& panaszainak szama

Kifejezetten rosszul alszom, az
alvasiddm az esetek tobbsegeben nem
kbzditi meg az 5 orat, minden gjszaka
felebredek, van, hogy tébbsor is.

B Ros=zul alszom, az alvasidom & esetek
tobbségében nem kizelti meg a6 -
7,5 ordt, majdnem minden &j=aka
felebredek.

m Atlagosan akzom, az aivasiddm =
esetek tobbstzeben megkizelitia 6-
7.5 ordt, gyakran felébredek &jszaka.

B Az esetek nagy tobbségeben jol
alzom, & alasidom atlagos6 -7,5 ara
kdzdtt van, ritkan ébredek fel &j=zaka.

B Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan
van 7,5 oraalat, nagyon rickan
ebredek fel &jszaka.

c ooy
5,3%

o Evente legalabb 5-szir fordulok orvoshoz, &svan

olyan panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy
valamilyen kezelésre zorul, s amelyek
kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

m Evente legalabb 3-szor fordulok orvoshoz, ésvan

olyan panaszom, ami kv izsgalasra és/vagy
valamilyen kezelésre szorul, és amelyek
kialakulasanak okaral nem tudok ssmmit.

Evente csak 1-=er fordulok orvoshoz, ésvan olyan
panaszom, ami kivzsgalas a ésfvagy valamilyen
kezelgsreszorul és amelyek kialakulasanak okaral
nem tudok ssmmit.

M Sosem fordulok orvoshoz, mindent kihordok Bbon,

mert felek az orvosoktol/nem bizom bennik.

m Altalaban nem megyek orvoshoz, mert nincs ra

sziiksegem, nagyjabol minden betegségemrdl
tudom, hogy mi miatt alakuk kiésegyik sem olyan
sUlyos hogy kezelést gényejen.

A jél, illetve atlagosan alvé (alvasidé mértéke min. 7,5 éra ) munkavallalék évente
eléfordulé betegségeinek, kezelendé panaszainak szama

Kifejezetten rosszul alszom, a2
alvasiddm az esetek tobbségében nem
kiziti meg az 5 orat, minden &jszaka
felebredek, van, hogy tébbszdr is.

W Ros=ul alszom, az alvasidom = esetek
tdbbségeben nem kézeliti meg a6 -
7,5 ardt, majdnem mnden éj=zaka
felebredek.

m Atlagosan akzom, az aivisidém =
esetek tibbstgeben megkizelitia 6-
7.5 orat, gyakran fekebredek gjszaka.

W Az esetek nagy tébbségében jol
alzom, & alasiddm atlegos6 -7,5 ora
kozott van, ritkan ebredek fel éj=aka.

m Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan
van 7,5 oraalat, nagyon rickan
ebredek fel &jszaka.

§ Evente legalabb 5-szir fordulok orvashoz, és
van olyan panazom, ami kivizsgakisra és/vagy
valamilyen kezelésre zorul, s amelyek
kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

m Evente legalabb 3-szor fordulok orvashoz, és
van olyan panaszom, ami kivizakisra es/vagy
valamilyen kezelésre zorul, s amelyek
kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

Eventecsak 1-=er fordulok orvoshoz, ésvan
olyan panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy
valamilyen kezelésre zorul, s amelyek
kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

m Sosem fordulok orvoshoz, mindent kinordok
labon, mert félek az orvosoktol/nem bizom
bennk.

m Altaldban nem megyek orvoshoz, mert nincs ra
sziikségem, nagyjabal minden betegségemrdl
tudom, hogy mi miatt alakuk ki és egyik sem
olyan sulyos, hogy kezelsst igényeljen.

Spearman(r,) korrelacidt hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvas mindsége ¢és
hossza, illetve az aktualisan tapasztalt fajdalmak szama kozott.

Az eldéfordulo fajdalmakra vonatkozo kimutatasok esetében az figyelhetd meg, hogy mig az atlagosan,
illetve tobbnyire jol, valamint a jol alvdé munkavallalok esetében a 777 f6bdl, 18,9% -nal keriilt
kivalasztasra a “Soha sem faj semmim” érték, a rosszul és kifejezetten rosszul alvok esetében a 159

fobol ezt csupan 6,9% (11 f6) mondta el magarol.

A “Rendszeresen visszatéré 4-5 kiilonbozo tipusu fajdalom fordul eld a testemben (fogfajas,
torokfajas, iziileti- vagy végtagi fajdalom, fejfdjas, hasi gorcs, derékfajas stb.), havonta legalabb 5
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alkalommal” kategoriat valasztok aranya az atlagosan, illetve tdbbnyire jol, valamint a jol alvok
esetében 4% (31 16), addig ezen érték a rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvok esetében a 159 fobdl
13,8% (22 16).

Rosszul és kifejezetten rosszul alvé (alvasidé mértéke kisebb, mint 6 éra)
munkavallaléknal eléfordulé fajdalmak

Kifejezetten rosszul alszom, az
alvasiddm az esetek tébbségében nem
kéizeliti meg az 5 orat, minden éjszaka
felehredek, van, hogy tdbbszor is.

H Rendszeresen visszatérd 4-5 kiilGnbdzd tipusd f3jdalom
fordul elf a testemben [fogfajas, torokfajas, izileti- vagy
wegtagi fajdalom, fejfajas, hasi gorcs, derékfajas sth..),
haventa legalabb S alkalommal.

m Ros=zzul alszom, az alvasiddm & esetek
tobbségében nem kizelti meg a6 -
7.5 orat, majdnem minden &=aka
felebredek.

B Rendszeresen visszatérd 2-3 kil Gnbdzd tipusd fajdalom
fordul eld a testemben, havonta legalabb 3 alkalommal.

W Atlagosan akzom, az aivasiddm =
esetek tibbsagében megkizelitia 6-
7.5 ardt, gyakran felébredek &jszaka.

Rendszeresen viszzaters 1 fajta fajdalom van a
testemben havonta 1-nél tGbb alkslommal.

m Az esetek nagy tobbségeben jol
alzom, & alaiddm atlegos6 -7.5 ora
kéizdtt van, ritkan ebredek fel &jzaka.

m Mincsenek visszaterd fajdalmaim, mindig mas f3j.

m Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan
van 7,5 ora alat, nagyon rickan
cbredek fel &jszaka.

m Sos=fa) smmim.

A jél, illetve atlagosan alvok (alvasidé mértéke min. 7,5 éra ) munkavallalaknal
eléfordulé fajdalmak

Kifejezetten roszul alszom, az
alvasiddm az esetek tobbssgeben nem
kézeiti meg az 5 arat, minden &jszaka
felebredek, van, hogy tébbszor is.

B Rendszeresen visszatérd 4-5 kiilonbdzd tipusd fajdalom
fordul eld a testemben (fogfajas, torokfajas, izileti- vagy
veéstagi fajdalom, feffajas, hasi gores, derekfsjas sth. ),
havonta legalabb 5 alkalommal.

m Ros=ul alszom, &z alvasiddm & esetek
tobbségeben nem kizeliti mez a6 -

7.5 arat, majdnem minden &j=aka
feliebredek.

B Rendszeresen visszaterd 2-3 kilonbozd tipusu fajdalom
fordul 26 a testemben, havonta legalabb 3 alkalommal.

m Atlagosan akzom, az alvasidim a
esetek tobbsagében megkdzelitia 6-
7,5 ordt, gyakran felebredek &jszaka.

Rendszeresen visszaters 1 fajta fajdalom van a
testemben havonta 1-nél tSbb akalommal.

m Az esetek nagy tobbségeben jol
alzom, & alisiddm atlagos6 -7,5 ora
kdzdtt van, ritkan ébredek fel &j=zaka.

W Nincsenek visszatérd fajdalmaim, mindig mas f3).

m Mindg jol alszom, az alvasiddm ritkan
van 7,5 oraalat, nagyon rickan
&bredek fel &jszaka.

B Soz=fa semmim.

A fajdalmak tapasztalasa és az alvias minGsége és hossza oda-vissza hatnakegymasra. gy azt is
megvizsgaltuk, hogy azon munkavallalok, akik esetében a rendszeresen visszatérd 2-5 fajdalmak
el6fordulésa kertiilt a valaszokban megadasra, hogyan alszanak.

A 936 f6 valaszadobol 225 6 (24%) jelezte, hogy 2-5 rendszeresen visszatérd fajdalma van. Koziliik

34,2% (77 16) esetében fordul eld, hogy rosszul, illetve kifejezetten rosszul alszanak.
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Mindezt figyelembe véve, sziikségszerli azzal szamolni, hogy nem minden rossz, kifejezetten rossz
alvas hatterében allnak fajdalmak, viszont az alvashiany hatassal van a fizikai allapotra és egészségre,
valamint az el6fordulo és kialakulé fajdalmakra.

Az alvashidny hatassal van a kornyezetbdl visszaérkezd ingerfeldolgozasra, a reakcididore a
figyelemre, és kozvetett modon az emberi kapcsolatokra, dontéshozatali és konfliktuskezelési
képességre. A korabbi kutatasaink alapjdn azok, akik arrol szamoltak be, hogy huzamosabb ideig
alvashianyban szenvedtek, joval tobb krizishelyzetet tapasztaltak az életiikben, illetve joval tobb
eseményt itéltek meg krizishelyzetnek.

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvds mindsége és
hossza és a munkahelyen kiviili krizishelyzetek (halaleset, kdzvetlen csaladtag sulyos betegsége,
hirtelen nagyobb kiadas, koltozés, szakitas/valas) szama atlagosan értékek kozott.

A felmérés alapjan a 159 {6 rosszul és kifejezetten rosszul alvo koziil 7 6 (4,4%) szamolt be arrol,
hogy évente 4, vagy annal tobb munkahelyen kiviili krizishelyzet (pl. halaleset, kdzvetlen csaladtag
sulyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas, koltozés, szakitas/valas) van az életében.

Ezen érték a 777 16 jol, illetve altalanos alvé munkavallalok esetében ugyancsak 23 f6, ami az dsszes
megkérdezett minddssze 2,9%-a.

A rosszul alvok és kifejezetten rosszul alvok életében a valaszok alapjan évente 2, vagy annal tobb
krizishelyzet 34,6%-ban (55 f6) van. A jol, tobbnyire jol illetve atlagosan alvok esetén ez minddssze
(164 £6) 21,1 %.

A 936 kitoltés esetében a munkavallalok a krizishelyzeteket tobbségében megfeleléen oldjak meg —
28,5% “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 39,7%
“Ritkan eldfordul néhany sulyosabb krizis, de alapvetéen ezeken a helyzeteken gyorsan tulteszem
magam.” - ez azon rosszul, kifejezetten rosszul alvdo munkavallalokra is vonatkozik, akiknél 4-nél
tobb krizishelyzet 4ll fenn évente.

Rosszul és kifejezetten rosszul alvé (alvasidé mértéke kisebb, mint 6 6ra) munkavallalok munkahelyen
kiviili krizishelyzeteinek szama (haldleset, kdzvetlen csaladtag silyos betegsége, hirtelen nagyohb

Kifejezetten roszul alszom, az
alvasidom az esetek tobbsegeben nem
kézelitimeg az 5 arat, minden &jszaka
felebredek, van, hogy tébbszdr is.

m Ros=ul alszom, az alvasiddm & esstek
tdbbségében nem kézeliti meg ab -
7.5 orat, majdnem minden ej=zaka

W Evente 5-néltibb.

felebredek. | EVEﬂtE 4-5.
n Atlazosan akzom, az alvasidim =
esetek tobbssgeben megkdzelitia 6- .
E te 2-3.
7.5 orat, gyakran felébredek jszaka. -
m Az esetek nagy tobbsegeben jol B Evente 1.
alzom, & ak&siddm atlagos6 -7,5 ora
kizdtt van, ritkan ebredek fel j=zaka.
W Nincs ilyen.

B Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan
van 7,5 oraalat, nagyon rikan
ebredek fel &jszaka.
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A jol, illetve atlagosan alvék (alvasidd mértéke min. 7,5 6ra ) munkavallalék munkahelyen kiviili
krizishelyzeteinek szama (haldleset, kézvetlen csaladdtag siilyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas,

Kifejezetten rosszul alszom, az
alvasiddm az esetek tibhségeben nem
kizliti meg az 5 orat, minden ejszaka

felebredek, van, hogy tdbbszor is. ) .
m Evente 5-nel tobb.

B Ros=zul alszom, az alvasiddm & esstek
tébbségében nem kézelti meg a6 -
7.5 orat, majdnem minden ej=zaka

m Evente4-5,
felebredek.
m Atlagosan akzom, az alvasiddm & )
esetek tobbeszében megkizelitia 6- Evente 2-3.
7,5 orat, gyakran felebredek gjszaka.
- = o m Evente 1.
B A7 esetek nagy tibbseseben jol
alzom, & ak&siddm atlegos6 -7,5 ora
kizdtt van, ritkan ebredek fel gj=zaka.
W Mincs ilyen.

m Mindg jol alszom, az alvasdom ritkan
van 7,5 ora alat, nagyon rickan
ebredek fel &jszaka.

Az alvéshiany hatterében tobbféle ok huzodhat. Lehet oka a kiilsé fizikai kornyezetiink, aminek
kovetkeztében nem megfeleld hosszisagy, illetve nem pihentetd az alvas. Ez lehet zajos kornyék, de
el6fordulhat az is, hogy a napi ingerek feldolgozasanak hianya, vagy a folyamatosan a gondolatokban
jelen 1év6 (munkahelyi és maganéleti) aggodalmak azok, amik miatt nem megfelelé az alvas ideje,
illetve mindsége.

A kiértékelés soran Osszevetésre keriiltek a munkavallok munkahely kapcsan felmeriilé aggodalmai,
illetve az alvas mennyisége és mindsége. A megkérdezettek egyszerre tobb valaszt is megadhattak arra
vonatkozdan, hogy milyen aggodalmaik vannak a munkahelyilikkel kapcsolatban (munkahely
elvesztése, munkakdr és munkarend megvaltoztatasa, fizetés csokkentése).

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvas mindsége és
hossza és a munkavallalok munkahely kapcsan felmeriilt aggodalmainak szama kozott.

A rosszul, kifejezetten rosszul alvé munkavallalok esetében a 159 f6bol 41 6 (25,8%) valaszolta,
hogy a valtozo6 koriilményeket figyelembe véve nem aggodik. Ugyanezen érték a jol, tobbnyire jol és
atlagosan alvok esetében 7,2%-kal magasabb a 777 f6bol 256 {6, azaz 32,9% adta az a valaszt, hogy
nem aggodik.

A kiilonboz6 aggodalmak tekintetében a leggyakrabban eléforduld valasz a munkahely elvesztése (1),
illetve a munkarend megvaltoztatisa (2), valamint a fizetéscsokkentés (2) volt. A 159 f6bol a
munkahely elvesztését 93 6 (58,4%), a munkarend megvaltozasat 63 (39,6%) f6, a fizetés
csokkentését 60 f6 (37,7%) valasztotta.
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A jol, tobbnyire jol, illetve atlagosan alvok esetében ezen értékek a 777 fobol: 433 6 (55,7%) a
munkahelyének elvesztése, 240 16 (30,8%) a fizetésének csokkenése, 229 16 (29,5%) munkarend
megvaltoztatasa miatt aggdodik.

Az aggodalmak tipusa esetében a jol alvok és a rosszul alvok adatait 6sszehasonlitva, elmondhato,
hogy a jol alvok Gsszességében kevesebbet aggddnak. Szamszertisitve az aldbbi kiilonbségek voltak
kimutathat6: a munkahely elvesztése esetében 2,7%-kal, a fizetés csdokkenése esetében 6,9%-kal, a
munkarend megvaltoztatasa esetében 10,1%-kal kevesebb az aggodalmak aranya a jol alvok esetében,
mint a rosszul, kifejezetten rosszul alvok esetében.

A rosszul és a kifejezetten rosszul alvék aggodalmai

Mindig j&l alszom, az alvasiddm ritkan mNem agzodok.
van 7,5 oraalatt, nagyon rickan ebredek
fel gjzzaka

m Agpadok, hogy elvestem a

B Az esetek nagy tobbsegeben jol alzom, P

az alvasiddm &tlapos 6 -7,5 ora kozitt
van, ritkan ébredek fel gjszaka.

j ooddok, hogy csikkenhet a
m Atlegosan akzom, az alvasidom = fzetésem.
esetek tobbsegeben megkizelitia 6-

7.5 orat, gyakran felebredek &jszaka.

m Agpodok, hogy
megvaltortatjak a
munkakoram.

m Ros=zul alszom, az alvasiddm & esetek
tibbségében nem kizeliti meg a6 - 7,5
or&, madnem minden &jszaka
felébredek. -ﬁgglﬂdeJ hogy
megvatortatjak a
murnkar endemet | heti
beo=tas, munkakezdés és
befejezés iddpontja =b.)

B Kifejezetten roszul alszom, az
alvasiddm &z esetek tobbségében nem
kbzeliti meg az 5 orat, minden gjszaka
felebredek, van, hogy tobbszor is.

100

A munkahelyen tapasztalhaté aggodalmak darabszama a rosszul és a kifejezetten rosszul alvok
esetében atlagosan 1-2 darab kozott van 81 £6 (50,9%). 41 £6 (25,7%) pedig 3-4 dolog miatt is
aggodok. A mindig jol, jol, illetve atlagosan alvok esetében is hasonld szamokat kaptunk. Az 1-2
dolog kapcsan aggodok szama 396 6 (50,9%), mig a 3-4 dolog miatt aggddok szama 144 £6 (18,5%).

Osszességében elmondhatjuk, hogy a munkavallalok alvasanak mindségére és hosszara noha hatnak a
munkahely kapcsan felmeriild aggodalmak, ezek hatdsa azonban mind a jol, mind a rosszul alvok
esetében megfigyelhetok, igy nem jelenthetjiik ki, hogy a munkavallalok a munkahely kapcsan megélt
aggodalmak miatt nem alszanak megfelel6en.
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A rosszul és a kifejezetten rosszul alvék aggodalmai

Mindig jol alszom, &z alvasiddm ritkan B Nem aggodok.
van 7,5 ora alat, nagyon rickan ébredek

fel &jszaka

m Aggodok, hogy elvesziem a

W Az esetek nagy tobbsegeben jol alzom, T

az alvasiddm atlagos 6 -7,5 ora kdzott
van, ritkan ébredek fel gjzzaka.

i Apoodok, hogy csikkenhet a
m Atlagosan akzom, az alvasidim = fzetesem.
esetek tibbetz ében megkdzelitia 6-

7.5 orat, gyakran feksbredek gjszaka.

W Aggddok, hogy
megvaltoztatjak a

m Ros=zul alszom, az alvasidim @ esstek
munkakorom.

tibbségében nem kézelti meg a6 -7.,5
or&, majdnem minden &szaka
felkhredek. = Agzddok, hozy
megvaltoztatjak a
munkar endemet [ heti
beostas, munkakezdes e
befejezés iddpontja b )

m Kifejezetten rosszul alszom, az
alvasiddm az esetek tobbsegeben nem
kozditimeg az 5 orat, minden &jszeka
feebredek, van, hogy tibbszir is.

100

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvas mindsége ¢€s
hossza és a munkavallalok altalanos kozérzete kozott.

Az alvashiany kozérzetre kiterjedd hatasat nézve, azon munkavallalok, akik arrdl szamoltak be, hogy a
passziv ¢és aktiv allapotok valtozéasai jellemzdek rajuk a 298 {6 kozil, 24,8% (74 f6) esetében
figyelhetd meg, hogy rosszul, illetve kifejezetten rosszul alszik. Ezen arany a mindig jol alvok (117
f6) esetében minddssze 26 0, azaz 22,2%.

Azon munkavaéllalék alvasmin&sége, alvasideje akiknél az altalanos
kozérzet tekintetében az aktiv és a passziv dllapotok valtakoznak

m Altalaban a helyzetnek megfeleiien
hatékony alapalapotban érzem
magam: munkaban sktivnak &s tettre
kesznek, este nyugodtnak

m Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan van
7.5 Ora alatt, nagyon rickan ebredek fel
&jszaka.

m A7 esetek nagy tobbségeben jol alzom,
az alvasiddm atlagos 6 -7,5 ara kézott
van, ritkan ebredek fel &jszaka.

W Algpvetden kiegy ensilyozottnak
mondom magam.

Atlzgosan akzom, az alvasiddm & esetek
tobbsegében megkdzelitia 6- 7,5 orat,
gyakran felébredek gszaka.

m A passziv és &z aktiv allapotok
valtakozasai jellemzoek ram.

m Roszul alszom, az alvasidom @ esstek
tdbbségében nem kézeiti meg a6 -7,5
or&, madnem minden &szaka
felebredek.

W Kifejezetten roszul alszom, az alvasiddm
az esetek tobbsegeben nem kozelti meg
gz 5 ord, minden &=aka felebredek, van,
hogy tobbszdr is

m Altaldban nagyon aktiv dllapotban
vagyok: tettre késznek erzem
magam, nehezen tudok lemyugodni.

[E—
31,8%

Altalaban nagyon passziv allapotban
vagyok: nyomottsag, melankolia,
lassUsag jelliemez.

Azon dolgozok esetében, akik altalanos kdzérzetére az jellemz6, hogy alapvetéen kiegyensulyozottak
(350 £6) ugyancsak megfigyelhetd, hogy kevesebb, pontosan 35 f6 (10%) azoknak a szama, akiknél az
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alvasidg, illetve mindség nem megfeleld, vagyis akik rosszul és kifejezetten rosszul alszanak. Az
alapvetden kiegyensulyozott munkavallalok korében kozel a dupldja (14,2%) a mindig jol alvok
aranya, mint azoknal, akiknél a kozérzetben a passziv és aktiv dllapotok valtakoznak (7,4%).

A tobbségében jol alvdo munkavallalok szamanal is hasonlo eltérések tapasztalhatok. Azon dolgozdok
kozott, akik tobbségében jol alszanak, nagyobb aranyban fordul eld, hogy a kozérzetiikre a
kiegyensulyozottsag jellemzd 42,1%. Ez az arany 18,2%-kal magasabb, mint azon munkavallalok
esetében, akikre a kozérzetiiknél a passziv és aktiv allapotok valtakozasa jellemzd (23,9%).

Azon munkavallalék alvasmindsége, alvasideje akiknél az dltalanos
kozérzet tekintetében alapvetden kiegyensulyozottak

m Altaldban a helyzetnek mesfelelien
hatékony alapalapotban érzem
magam: munkaban aktivnak s tettre
késznek, este nyugodinak

m Alzpvetden kiegyensilyozottnak
mondom magam.

m Mindig jol alszom, az alvasiddm ritkan van
7.5 Ora alatt, nagyon rickan ebredek fel
gjszaka.

W Az esetek nagy tobbséeében jol alzom, a2
alvasidom atlagos 6-7,5 ora kizdtt van,
ritkan ébredek fel &jszaka

m A passziv es az aktiv allapotok

. - o P Atlagosan akszom, az alvasidém = esetek
valtakoz asal jellemzoek ram.

tobbsegeben megkozelitia 6- 7,5 orat,
gyakran felebredek gszaka.

W Altalaban nagyon aktiv lapotban
vagyok: tettre késznek erzem
magam, nehezen tudok lemyugodni.

W Ros=zul alszom, a2 alvasiddm & esetek
t&bbségében nem kézelti meg a6 - 7,5
or&, madnem minden &szaka
felebredek.

m Kifejezetten roszul alszom, az alvasiddm
az esetek tobbsegeben nem kozelti meg
@z 5 orat, minden gj=zaka felebredek, van,

3 7% hogy tibbszdr is

Altaldban nagyon pasziv Alapotban
vagyok: nyomottsag, melankolia,
lam=lsag jellemes.

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv Osszefiiggést talaltunk az alvas mindsége és
hossza ¢és a munkavallalok iddmenedzsmentje (hatékony idékezelés / id6szoritas) kdzott.

Azon munkavallalok (200 f6) koziil, akik arrdl szamoltak be, hogy “Folyamatosan idészoritasban
vagyok, rendszeresen kell tuloraznom, folyamatosan tapasztalom az idészoritast.”, illetve ,, Gyakran
fordul elo, hogy nagyon rovid hataridejii munkakat kapok, ezért sokszor tulordzom, vagy azok

1

megvalositasan jarnak gondolataim munkaidd utan is.” 29% (58 10) esetében figyelhetd meg, hogy
rosszul, illetve kifejezetten rosszul alszik.

Azon munkavallalok esetében, akik azt adtdk meg hogy ,, Vannak hataridés munkaim, de megfelelo
titemezéssel jol szervezhetéek a munkak, igy nem tapasztalom az iddszoritast.” (268 f0) esetében

mindossze 35 16, azaz 13% a rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvok aranya.

A megfeleldo mennyiségli és mindségli alvas pozitiv hatassal van az idegrendszer allapotara. Az
idegrendszeriink, mint minden mas szervrendszeriink is, alvas alatt képes regeneralodni. Alvas alatt
torténnek meg az agy ingerrendezd és ingerszelekcidos mechanizmusai. A nappali ingerek
kovetkezéményeként, alvds alatt épiilnek ki az 1j idegi kapcsolatok is. Ezek mind a hatékony
munkavégzés alapfeltételei. Megfeleld mennyiségli és mindségli alvas jelentésen hat az idoébeli
tajékozddasra, illetve a priorizalas képességére is, amelyek a munkaban rendkiviil fontosak.
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A rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvok esetében (159 £6) 36,5%-ban fordul el (58 6), hogy a
munkavallalok ugy tapasztaljak “Folyamatosan idészoritasban vagyok, rendszeresen kell tulordznom,
folyamatosan tapasztalom az iddszoritast.” vagy ,, Gyakran fordul eld, hogy nagyon révid hataridejii
munkadkat kapok, ezért sokszor tulorazom, vagy azok megvalositasan jarnak gondolataim munkaidd
utan is.”

A minimum 7,5 orat alvd munkavallalok esetében (118 f6) alacsonyabb 15 f6 (12,7%) azoknak a
szama, akik azt jelezték, hogy “Folyamatosan idészoritasban vagyok, rendszeresen kell tuloraznom,
folyamatosan tapasztalom az idoszoritast.” vagy ,, Gyakran fordul eld, hogy nagyon révid hataridejii
munkakat kapok, ezért sokszor tulorazom, vagy azok megvalositasan jarnak gondolataim munkaidd
utan is.”. Mig a rosszul és kifejezetten rosszul alvok esetében azon munkavallok aranya, akik
folyamatosan, illetve gyakran tapasztaljak az idészoritast 36,5%, addig a mindig jol alvéok
esetében ez a szam 12,7%.

A munkavillalok mindossze 12,5%-a alszik kielégitdé mennyiséget, a tovabbi 87,5% ennél
kevesebbet.
Szignifikans 0sszefliggések mutathatoak ki tobbek kozott az alvas hossza és mindsége valamint
- a munkakoériilmények (ergondémia, szag, hang, fény) kdzott;
- az idomenedzsment (hatékony id6kezelés / id6szoritas) kozott;
- az évente el6forduld kezelendd panaszok, betegségek szama kozott;
- az aktualis fjdalmak kozott;
- amunkahelyen kiviili krizishelyzetek szama kozott;
- étkezések szama kozott;
- amunkavallalok aggodalmainak szama kozott;
- amunkavallalok és munkaltatok kozotti kapesolat kozott;
- azlgyfelektdl érkezd agressziv megnyilvanulasok munkavallalok altali megélése kozott;
- amunkatarsaktol érkezd agressziv megnyilvanulasok munkavallalok altali megélése kozott;
- amunkavallalok sport és mozgasi szokasai kozott.

A fentiekbdl kovetkezik, hogy az alvas mindsége és hossza 0sszességében jelentésen befolyasolja a
munkavallalok altalanos kozérzetét, mindenkori fizikai altalanos allapotat és ezaltal szamos
stresszfaktort is.

Javaslat: a munkavallalok ismereteinek bdvitése az alvas fontossagarol, kiemelt szerepérdl a
mindennapjaikban, a stressztiird képesség tekintetében. Fontos az ismeretbOvités arra vonatkozoan is,
hogy milyen koriilmények kozott alszik pihentetd modon a test, és milyen koriilmények hatraltatjak a
nyugodt alvast.

5.7. Tépanyag-ellatottsag

Mind a mennyiségi, mind a mindségi €hezés alapvetden beinditja a stresszhormon termelést a
szervezetben. Lehet ez fogyokura céli diéta, barmilyen megfontolasi bojt, szegénység miatti
tapanyaghiany, egyéb mindségi éhezés pl. egyoldalu taplalkozds vagy rendszeres gyorsétkezdei

ételfogyasztas.

©
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A tapanyaghianybdl szarmazd stresszreakcid agressziv viselkedésformaval parosul el6szor, majd
atcsap apatiaba (kozony, érdektelenség).

A kérdbivet kitoltd munkavallalokra tobbségében: 51,6%-ukra (483 {6) jellemzd, hogy
napontaharomszor étkeznek. A 4, illetve a tobb étkezéssel élok szama 208 f6, ami az Osszlétszam

22,2%-a. Kozel azonos mértékben 245 {6 esetében fordul eld, hogy a munkavallalok ennél kevesebb
1, illetve 2 étkezéssel tevékenykedik végig a napot (0sszesen 26,2 %).

Munkavallalé (o) - Napi étkezések szama jelenleg

B ] &tkezés
W 2 étkezés

3 étkezés
W 4 étkezés

W 4-nél tobb étkezés

Az étkezések rendszerességét tekintve, a valaszadok 28,1%-a (263 f6) az, akik minden nap
ugyanannyiszor étkeznek, de az étkezéseik idépontjaban nincs rendszeresség. Tovabbi 23,3% (218 f6)
esetében ugyancsak nincs rendszeresség, 0k akkor taplalkoznak, ha esziikbe jut, vagy amikor van ra
idejiik. Tovabbi 3,4 % (32 {0) esetében figyelhetd meg rendszertelenség, azzal, hogy a napi étkezéseik
szama ¢és ideje is eltéro.

22,1 % (207 f6) esetében csupan egy ¢étkezés esetében beszélhetiink rendszerességrdl, a tobbi
étkezésiik rendszertelennek mondhatd, mivel akkor esznek, amikor esziikbe jut, vagy idejiik engedi.

Azon munkavallalok aranya, akik esetében az étkezések tekintetében folyamatos rendszerességrol
beszélhetiink 22,1% (207 £6).

Osszességében elmondhato, hogy a kérddivet kitdltdk 77,9%-anal nincs folyamatos rendszeresség az
étkezésekben.
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Munkavallalé (o) - Rendszeresség az étkezésekben (rendszeres:
minden nap hasonlé idépontokban térténd)

W Egyaltaldn nincs az étkezéseimben rendszeresség,
akkor eszek, amikor eszembe jut, vagy ha iddm van ra.

L 23,4%

W \an, hogy csak 1-szer eszek egy nap, de van, hogy 5-6-
SZOr is.

Minden nap ugyanannyiszor étkezek, de az
iddpontokban nincs rendszeresség.

B Csak egy étkezést tartok rendszeresen, a tobbi
alkalommal akkor eszek, amikor eszembe jut, vagy ha
idém van ra.

B A nap folyaman az dsszes étkezésem azonos
idopontokban van, ritkan térek el ettol.

Azon dolgozok esetében, ahol a napi étkezések szama eléri, illetve meghaladja a 3-at, ott a valaszadok
27,8%-a étkezik a nap folyamén ugyanazokban az idépontokban.

Akik naponta legalabb 3-szor étkeznek, azoknak 49%-a tart valamiféle rendszerességet az étkezések
kapcsan, mig azok k6zott, akik naponta 1-2-szer étkeznek ez 34,7%.

Az 1-2 napi étkezéssel él6 munkavéllalék étkezéseinek rendszeressége

B Egyaltalan nincs az étkezéseimben
rendszeresség, akkor eszek, amikor eszembe
jut, vagy ha iddm van ra.

W Van, hogy csak 1-szer eszek egy nap, devan,
hogy 5-6-szor is.

B Napi étkezések
szdma 3, vagy a
feletti

Minden nap ugyanannyiszor étkezek, de az
iddpontokban nincs rendszeresség.

Mapi étkezések
szama 1-2

B Csak egy étkezést tartok rendszeresen, a
tobbi alkalommal akkor eszek, amikor
eszembe jut, vagy ha idém van ra.

B A nap folyaman az sszes étkezésem azonos
idépontokban van, ritkdn térek el ettél.

SZEI:HENVl.
p— “Stresszmentes munkahelyek a IKT szektorban" cimii projekt a
e | GINOP-5.3.5-18-2019-00112 itéazéma pélyzst keretén belol

.T_- AVSZAK FONNUS

Tavkizlési Szakszerveret A!apfwdny

Teremits ériclkes!



A 3, vagy annal tébb napi étkezéssel él6 munkavéllalék étkezéseinek
rendszeressége

- B Egyaltalan nincs az étkezéseimben

14,8% rendszeresség, akkor eszek, amikor
eszembe jut, vagy ha iddm van ra.

M Van, hogy csak 1-szer eszek egy nap, de
van, hogy 5-6-szor is.

W Mapi étkezések
szama 3, vagy a
feletti

Minden nap ugyanannyiszor étkezek, de
az idépontokban nincs rendszeresség.

Mapi étkezések
szama 1-2

B Csak egy étkezést tartok rendszeresen, a
tobbi alkalommal akkor eszek, amikor
eszembe jut, vagy ha iddm van ra.

W A nap folyaman az dsszes étkezésem
azonos iddpontokban van, ritkdn térek el
ettdl.

Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv 0Osszefiiggést talaltunk az étkezések
rendszeressége ¢és a munkahelyi sziinetek kozott.

Akik napi 1-2 étkezést tartanak, azoknak 51%-a tud barmikor sziinetre menni, akik napi 3, vagy annal
tobbszor étkeznek, azoknak 67,29%-a. Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a
- munkahelyeken aki étkezni szeretne vagy egyéb okbol sziinetet tartana, arra van lehetosége
(munkarenden beliil megoldhato) vagy
- a munkahelyeken megszabott sziinetek szama, ideje hat a munkavallalok napi étkezéseinek
szamara
A felmérésb6l nem deriil fény arra, hogy melyik munkahelyen, melyik eset all fenn. A kérdés
eldontéséhez tobb paraméterrel is Osszevetettiik a fenti eredményeket.

Az 1-2 napi étkezéssel él6 munkavallalok munkaidén belili sziinetei

B Barmikor ha szikségem van ra, kitudok
menni szinetre, 3 munkatarsaim ilyenkor

m 1 Etkezes kezelik a beérkez & Ggyeket
B Napi 2 szunet van, ezt ossze kell
B 2 étkezés egyeztetmem a munkatarssimmal.
. i Sziiksée esetén ki tudok menniszinetre, 3
W 3 ctkezes EL munkatarsaimmal ilyenkar az esstek
tobbségeben segitjlik egymast.
m 4 Etkezés B A munkahelyemen csak engedellyel

tarthatok szinetet.

2-nél tabb étkezés  [E—
Sl 71,2%

B Nem tudok sziinetet tartani, megszakitas
nélkil dolgozom le ateljes munkaid Gt
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A napi 3, vagy annal tébb étkezéssel él6 munkavallalék munkaidén beliili sziinetei

B Barmikor ha szilkségem van ra, kitudok
menni szinetre, 8 munkatarsaim ilyenkar

m 1 Etkezés kezalik 3 baérkeaz d Ogyeket
W Mapi 2 szinet van, ezt dssze kell
w7 Etkerés egyeztetnem a munkatarsaimmal.
i i Sziikseg eseten ki tudok menniszinetre, 3
W3 étkezes munkatarsaimmal ilyenkor az esatsk
tobbzézében segitjuk egymast.
B4 Etkezes m & munkahelyemen csak engedéllyel

tarthatok sziinetet.

4-nel tobb &tkezés ).
B Mem tudok szinetet tartani, megszakitas
nélkil dolgozom le a teljes munkaiddt

A valaszokbdl az is kideriil, hogy mind a napi 1-2-szer étkez6k mind a napi 3, vagy annal tobbszor
étkezok hasonld szazalékban iitemezik a sajat munkafazisaik végzését. Ami azt jelenti, hogy nem a
kiilonb6z6 munkakorok befolyasoljak azt, hogy a munkavallalok mikor tudnak étkezni. A
valaszadasok alapjan a napi 1-2 étkezéssel ¢lok esetében a munkavallalok szamara 69,8-90,6%-ban
biztositott, hogy akkor és annyiszor tartsanak szilinetet, - és ezaltal, ha igény van ra, étkezzenek,-
amennyire csak sziikségilik van.

Az 1-2 napi étkezéssel él6 munkavallalék munkafazisainak litemezése

® Mindig Gnalldan szervezem &s (temezem,
hogy mit, mikor csinalok

N 1 Etkezes
B Legtobbez or onalldan tudom szervezni es

m 7 Etkeres itemnezni, hogy mit, mikor csinalok, neha
zavarnak czak meg egy -egy t2vékenységem
kozbern.

W 3 Stkezés Gyakran masok Otemez ik &5 szervezik, hogy
mit, mikor csinalok, ami tobbszor zavaro
ZAMOMra.

W 4 étkezés

B Folyamatosan masok itemezik s zervez ik,
hogy mit, mikor csinalok, ami nagyon

.. S . ZaVars sZamomra.

4-nél tibb étkezes

B Masck iitemezik &sszervezik, hogy mit,
mikeor csindlok, de ez nem zavar
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A napi 3, vagy annal tobb étkezéssel él6 munkavaéllalék munkafazisainak litemezése

. 15,3% ]

B Mindig gnalldan szervezem és Gtemezem,
hogy mit, mikor csinalok

m Legtibb=zor onalloan tudom servezni &s
Utemezni, hogy mit, mikeor csinalok, néha

2 etkezes zavarnak csak mez egy -egy tevekemysezem
kozben.
MR e Gyakran masock Otemez ik &s szervezik, hogy
it mit, mikor csindlok, ami tGbbszer zavarg
samomra.
N 4 &tkezés

B Folyamatosan masok (temezik és szervezik,
hogy mit, miker csinalok, ami nagyon
zavart s=amomra.

4-nél tébb etkezés

B Mazok Utemezik &= szervezik, hogy mit,
mikor csinalok, de ez nem zavar

5,0% g

A napi 1-2 étkezéssel ¢l6 munkavallaloknak 73,1%-a (40%+20,4%+12,7%-a) képes ugy menedzselni
a sajat idébeosztasat, hogy nem, vagy csak kevés alkalommal érzékel iddszoritast. A napi 3, vagy
annal tobbszor étkezok esetében 80,6% (39,8%+31,5%+9,3) nem érzékeli az idészoritast, vagy csak
kevésszer. A két arany kozott nincs szignifikans kiilonbség. Ez is azt tdmasztja ald, hogy nem a
munkahelyi koriilmények, id6beosztas, szabalyok okozzak, ha valaki kevesebbszer eszik, mint 3,
hanem egyéni indokok.

Az 1-2 napi étkezéssel él6 munkavallalék idékezelése

B Alapvetden nincsenek hataridds munkaim,
wagy viszonylag t3g hatarideket kapunk, a

w1 Etkeris munka beo=sthata, igy nem tapa=ialom az
iddszontast

B Vannak hataridds munkaim, de megfeleld

: . Utemez essal jol szervezhetdek a munkak, igy

Dizlaes nem t= pasztalom az idGszontast

Wannak hataridés munkaim, de megfeleld a

feladatszervezes, igy kevesser, de

tapaszialom az idGszoritast

B 3 Etkezés

40,0%
m 4 etkezes W Gyakran fordul I8, hogy nagyon ravid
hataridejd munkakat kapok, ezért sokszar
tulérazom, vagy szok megvalositasan jarnak
A-nél tibb &tkerés . gondolataim munkaidd utan is.
21,2%

504

B Folyamatosan iddszonitashan vagyok,
rendsz eresen kell twldraznom, folyamatosan
tapasztalomaz iddszoritase
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A napi 3, vagy annal t6bb étkezéssel él6 munkavéllalék idékezelése

H Alapvetden nincsenek hataridds munkaim,
wagy viszonylag tag hatariddket kapunk, a
munka becszthatd, igy nem tapaszalom az

1 érkezés . .
D idGszontast
m'Vannak hataridds munkaim, de mesfeleld
. . Utemez ész2l [l szervezhetdek a munkak,
W 2 etkezes igy nem tapasstalom az iddszoritast.
‘Wannak hataridds munkaim, de mesfeleld =
N 3 &tkezes feladatszervezés, igy kevésszer, de
tapasztalom az idoszoritast
S i B Gyakran fordul &l8, hogy nagyon rovid

hataridejd munkakat kapok, ezért sokszor
tuldrazom, vagy szok megvaldsitasan
jémak gondolataim munkaids utan is.
4-nel tobb etkezes M Folyamatosan idoszortasban vagyok,
rendszeresen kell tildraznam,
folyamatosan tapasstalom =z iddszoritast.

A napi taplalkozas soran tudjuk a szervezetiink szdmara megadni azokat a tapanyagokat, amelyek az
alapvetd sziikségleteink megvalositasahoz elengedhetetlenek. Amikor a testnek a normal
muikodéséhez, illetve specidlis helyzetekben (pl.: betegség vagy fokozottabb mentalis megterhelés)
valamilyen tovabbi 0sszetevore van sziiksége, de az nem kapja meg az kihatéssal van tobbek kozott az
altalanos kozérzetre, a teherbirasra, teljesitményre, gondolkodasra, de még a tarsas kapcsolatokra is.

Spearman(r,) korrelacidt hasznélva (szignifikans, pozitiv) 6sszefiiggést talaltunk az étkezések szama
¢s az alvas mindsége kozott.

Mind az alvés, mind a taplalékfelvétel a legalapvetébb 1étfenntartd mechanizmusaink kdzé tartoznak.
Amennyiben az alvds mennyiséglink vagy mindségiink nem megfeleld, az kihatassal lesz a
tapanyagfelvételiink mennyiségére €s mindségére ¢€s forditva. Napi 1-2x-i étkezéssel a mennyiségi
tapanyagigényt képesek vagyunk kielégiteni, a mindségit viszont majdnem biztos, hogy nem. Minél
tobbszor étkeziink, anndl nagyobb a valdszinlisége annak, hogy mindségileg is kielégitéen
taplalkozunk és mennyiségileg sem visziink be felesleget. Aki naponta 1-2x eszik, gyakran tobbet
eszik mennyiségileg, mint amennyire a szervezetének sziiksége lenne.

A mennyiségi vagy mindségi ¢hezést a szervezet elemi stresszként éli meg és az alvas mennyisége és
minbésége fog kart szenvedni. A mennyiségi vagy mindségi alvasdeficitet pedig az agy fokozott
¢hséggel és ezaltal fokozott tapanyagbevitellel igyekszik kompenzalni.

A napi 1-2x étkezok (245 6) koziil 26,1% (65 {0) vallotta azt, hogy rosszul, vagy kifejezetten rosszul
alszik.

Mig a napi 3+ alkalommal étkezok (691 £6) koziil minddssze (95 £6) 13,7% jelezte azt, hogy rosszul,
illetve kifejezetten rosszul alszik.

Spearman(r,) korreldciot hasznéalva az étkezések szama és az ligyfelek részérdl érkezd agressziv
megnyilvanulasok megélése kozott (szignifikans, pozitiv) dsszefiiggést talaltunk.
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Azon munkavallalok esetében, akik napi 1-2 étkezéssel élnek (245 {6) az ligyfelek részérdl érkezo
agressziv megnyilvanulasokat 13% (32 f0) aranyban alapvetden rosszul €lik meg, és nincsenek, vagy
alapvetéen nincsenek rajuk felkésziilve. 145 {6 (59,2%) pedig jol, illetve alapvetden jol kezeli ezen
eseteket.

Ezek az aranyok a 3, vagy annal tobb étkezéssel élok (691 f6) esetében: azon alkalmazottak aranya,
akik rosszul, illetve alapvetéen rosszul kezelik ezeket a helyzeteket 9,5% (66 f6) akik jol, illetve
alapvetden jol kezelik azok 44,3% (306 £6).

Osszességében elmondhatd, hogy a kevesebb étkezés szam (napi 1-2) nem a munkakoriilmények,
munkakovetelmények vagy szigoru eléirasok miatt vannak, hanem egyéni okbol.

Szignifikans Osszefiiggéseket talaltunk a napi étkezések szama és az alvas mindsége kozott: a napi
1-2-szer étkezokhoz képest a 3-nal tobb alkalommal étkezok altalanossagban kielégitbb
mennyiségben és mindségben alszanak. Az alvas és az altalanos kozérzet kozotti szignifikans
Osszefiiggés altal pedig az is kimutathato, hogy az étkezés kozvetve kihat az altalanos kozérzetre is.

Ez az Osszefliggés természetesen azt nem mutatja meg, hogy amiatt ingadozik inkdbb a hangulata
azoknak, akik kevesebbszer esznek, mert vércukorszint esésiik van, vagy az altalanos kdzérzet hat ki
az étkezések szdmara és az ingadozo6 hangulat miatt nem ¢hesek.

Ezenkiviil szignifikans Osszefiiggéseket talaltunk a napi étkezések szama és az agressziv
megnyilvanulasok megélése kozott is: minél tobbszor étkezik valaki egy nap, annal kevesebb
megnyilvanulast él meg agresszioként. Természetesen itt sem tudhatjuk, hogy a tobbszori étkezéssel
rendezddnek a vitalis tényezdi a munkavallalonak és kiegyensulyozottabb a hangulata, vagy forditva:
mivel kevesebb agressziv megnyilvanulas éri 6ket, jobb az étvagyuk.

Javaslat: a munkavallalok ismereteinek szélesitése az étkezések szamanak fontossagarél, illetve a
megfeleld mennyiségli €s mindségl tapanyagbevitel és a tobbi, fent felsorolt tényezd kozotti
Osszefiiggésekrol.

5.8. Fizikai mozgas

A testliink tdomegének jelentGs részét a mozgasszervrendszeriink adja ki, igy a testlink 1ényegében
mozgasra van kitalalva. Testiinknek sziiksége van mozgastérre és a mozgas lehetdségére, amennyiben
ez nem biztositott, az szintén stresszkoriilménynek szamit.

Jol megvalasztott sportmozgéasra van sziikség ahhoz, hogy egyrészt rendbe tegye a testiinket és
segitsen atmozgatni azokat a részeinket is, amelyeket a nap soran nem szoktunk, masrészt pedig olyan
mozgast végezziink, amely élvezettel tolt el benniinket, ezaltal csokkenti a stresszhormonok jelenlétét
a szervezetben. A rendszeres sportmozgas végzése kulcsfontossagu a stressztiird képesség
fejlesztésében és a stressz kezelésében, valamint egészségiink fenntartasaban, javitdsaban. Mozgassal
szamos betegséget tudunk megeldzni.

A kérdoivet kitolté 936 munkavallalo kozil minddssze (251 £6) 26,8%-a sportol hetente 3-szor vagy
tobbszor. A heti 1-2 sportmozgast végzok aranya 33,6% (314 £0).

©
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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 jellegi
testmozgast.

14,1%
W Hetente tobb mint 3-szor mozgok, figyelve arra, hogy
intenziv terhelés mellett nydjtsak, sétaljak is eleget.

B Nem mozgok hetirendszerességgel.

A valaszadd munkavallalok kozel fele, 39,6%-a (370 f6) nem mozog heti rendszerességgel. A nem
sportold munkavallalok nem szerinti eloszlasat tekintve, 28,1% né és 71,9% férfi.

Rendszeres sportmozgast nem végzé munkavallalok nemek szerinti megoszlasa

B Hetente 1-szer végzek intenziv testmozgast.

B Hetente 2-szer végzek intenziv testmozgast.

Férfiak
Hetente 3-szor végzek intenziv &s dtmozgatd
jellegii testmozgast.
B Hetente tobb mint 3-szor mozgok, figyelve
W NGk arra, hogy intenziv terhelés mellett nydjtsak,

sétiljak is eleget.
B Nem mozgok hetirendszerességgel.

Az alvas minOsége, mennyisége és a mozgashoz, sporthoz vald hozzaallas kozott a Spearman(r,)
korrelaciot hasznalva (szignifikdns, pozitiv) Osszefliggést talaltunk. Az Osszefiiggések ismeretében
megvizsgaltuk, hogy a rendszeresen nem mozgdé munkavallalok (370 f6) alvas kapcsan adott
visszajelzései milyenek. A valaszadok 23,8%-a alszik rosszul, vagy kifejezetten rosszul mig 76,2%-uk
Osszességében atlagosan, jol, vagy mindig jol alszik.

A heti rendszerességgel, min. 1 vagy annal tobb mozgast végzok esetében (566 0) ezek az aranyok a
kovetkezOképpen alakultak. Mindossze (77 f6) 13,6% alszik rosszul illetve kifejezetten rosszul és
86,4%-uk 0sszességében atlagosan, jol, vagy mindig jol alszik.
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A ketto adat Osszefiiggésében azt is megvizsgaltuk, hogy a rosszul és kifejezetten rosszul alvok (159
f6) mozgashoz val6 hozzédallasa mit mutat. A rosszul, illetve kifejezetten rosszul alvok 55,3%-a nem
sportol heti rendszerességgel, és 44,7% mozog heti rendszerességgel, min.1 vagy annal tobbszor.

A rosszul és kifejezetten rosszul alvék mozgashoz, sporthoz valé hozzaallasa

B Hetente 1-szer végzek intenziv
W Kifejezetten rosszul alszom, 5,3% testmozgdst.
az alvasidom az esetek
tobbségében nem kozeliti
meg az 5 orat, minden
€jszaka felébredek, van, hogy

B Hetente 2-szer végzek intenziv
testmozgdst.

tobbszor is. . I
Hetente 3-szor végzek intenziv és
dtmozgato jellegl testmozgast.

Oz A Hetente tobb mint 3-szor mozgok,

az esetek tdbbségében nem
kozelitimega 6 - 7,5 orat,
majdnem minden &jszaka
felébredek.

figyelve arra, hogy intenziv terhelés
mellett nyujtsak, sétaljak is eleget.

W Nem mozgok heti rendszerességgel.

Azon munkavallalok esetében, akik atlagosan, jol, vagy mindig jol alszanak (777 f6) ez az arany
mérhetéen kevesebb. Ezen valaszadok kozott a nem sportolok szama 282 f6 (36,3%), a heti
rendszerességgel min. 1, vagy annal tobbszor mozgast végzok szama pedig 495 {6 (63,7%).

Az is megfigyelhetd, hogy az atlagosan, jol, vagy mindig jol alvok korében 7,4%-kal magasabb
azoknak a szama, akik hetente 3, vagy annal tobb alkalommal mozognak.

Atlagosan, jél illetve mindig jél alvék mozgéashoz, sporthoz valé
hozzaallasa

B Hetente 1-szer végzek inte nziv

B Kifejezetten rosszul alszom, az g
testmozgast.

alvasiddm az esetek tobbségében nem
kézeliti meg az 5 orat, minden éjszaka
felébredek, van, hogy tébhszér is.

B Rosszul alszom, az alvasidém az esetek
tobbségeben nem kozelitimega 6- 7,5
grat, majdnem minden éjszaka
felébredek.

B Atlagosan alszom, az alvasidém az
esctek tobhségében megkozelitia g -
7.5 orat, gyakran felébredek é jszaka.

M Hetente 2-szer végzek inte nziv
testmozgast.

Hetente 3-szorvégzek intenziv és
gtmozgato jellegi testmozgast.

W Hetente tébb mint 3-szor mozgok,
figyelve arra, hogy intenziv
terhelés mellett nyljtsak, sétaljak
iseleget.

M Mem mozgok heti
rendszerességpel.

B Az esetek nagy tibbségében jol alszam,
az alvasiddm &tlagos 6 -7,5 ora kbziitt
van, ritkan ébredek fel éjszaka.

Mindig jol alszom, az alvasidém ritkan
van 7,5 dra alatt, nagyon ritkan
ébredek fel éjszaka.
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A mozgas és alvas Osszefliggésében a kimutatasokbol az feltételezhetd, hogy az IKT szektorban
dolgozok esetében - ahogy az eddigi kutatasok alapjan mas szektoroknal is - hatékonyan kezelhetd az
alvas problémak el6fordulasa, mozgas segitségével (19%-kal kevesebb azon munkavallalok aranya,
akiknél alvasprobléma 4ll fenn azok koziil, akik mozognak, mint a rendszeresen nem mozgok kozott).
Illetve a rendszeres mozgas tamogatja (jelen vizsgalatok alapjan 10,2%) a munkavallalok alvas
problémajanak megoldasat.

A mozgas és az ligyfelek részér6l érkezO agressziv megnyilvanulasokhoz wvaldé hozzaallas
viszonylatdban (Spearman(r;) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv) az alabbi Osszefliggést
talaltunk:

Azon alkalmazottak, akik nem mozognak heti rendszerességgel (370 f6) 34,3% (127 10) jelezte azt,
hogy a munkaideje alatt nincs iigyfél oldalrol érkezd agressziv megnyilvanulas.

A heti 1-2 alkalommal mozgast végzok esetében (315 f6) 48,2% (152 {6) nyilatkozta azt, hogy
nincsenek ilyen helyzetek.

Azon munkavallalok esetében, ahol heti 3, vagy anndl tobb alkalommal végez a munkavallalo
mozgast (251 f0), ez az arany (109 f6) 43,3%. Azon munkavallalok esetében, ahol heti
rendszerességgel (heti 1-3 vagy anndl tobb esetben) torténik testmozgas, ott 9-13,9%-kal magasabb
azon munkavallalok aranya, akik arr6l szamoltak be, hogy nincs a munkaidejiik alatt az tigyfél oldalrol
érkez6 agressziv megnyilvanulas.

Azon alkalmazottak, akik nem mozognak heti rendszerességgel (370 f6) ott az ligyfél oldalrol érkezd
agressziv megnyilvanulasok kezelésére vonatkozoan (199 £6) 53,7% nyilatkozta azt, hogy megfelelden
kezeli azokat és a legtobb esetben békésen zarodnak. A heti 1-2 alkalommal mozgést végzok esetében
(315 16) az tigyfél oldalrdl érkez6 agressziv megnyilvanulasok kezelésére vonatkozdan (133 £6) 42,2%
nyilatkozta azt, hogy megfeleléen kezeli azokat és a legtobb esetben békésen zarulnak.

Azon munkavallalok esetében, ahol heti 3, vagy annal tobb alkalommal végez a munkavallalo
mozgast (251 £0), ez az arany (119 16) 47,4%.

Azon alkalmazottak, akik nem mozognak heti rendszerességgel (370 f6) ott az ligyfél oldalrol érkezd
agressziv megnyilvanulasok kezelésére vonatkozoan a (44 £6) 11,9% nyilatkozta azt, hogy nem, nem
mindig illetve alapvetden nincs ezen helyzetekre felkésziilve és van, hogy rosszul kezeli azokat. A heti
1-2 alkalommal mozgast végzok esetében (315 f6) az iligyfél oldalrol érkezd agressziv
megnyilvanulasok kezelésére vonatkozodan a (30 f6) 9,5 % nyilatkozta azt, hogy nem, nem mindig,
illetve alapvetden nincs ezen helyzetekre felkésziilve és van, hogy rosszul kezeli azokat.

Azon munkavallalok esetében, ahol heti 3, vagy anndl tobb alkalommal végez a munkavallalo
mozgast (251 f0), ez az arany (24 f6) 9,5%. A heti 1-3 vagy annal tobb mozgast végzo
munkavallalok esetében 2,4%-kal kevesebb azok ardnya, akik azt élik meg, hogy az iigyfél
oldalrél érkezé agressziv megnyilvanuliasokra nem, nem mindig, illetve alapvetéen nincsenek
felkésziilve, mint azon munkavallalok esetében, akik nem végeznek mozgast.

Az éltalanos kozérzet és a mozgashoz vald hozzaallas 6sszefiiggésében, arra vonatkozoan végeztiink

kimutatasokat, hogy az altalanos kozérzet két legnagyobb aranyban megadott értéke esetén a
munkavallalok mozgashoz val6 hozzaallas mennyiben tér el.
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Azon valaszadok korében, akiknél a passziv és az aktiv dallapotok valtakozasai voltak a jellemzéek
(298 16), 46,3%-ban nem mozognak heti rendszerességgel. A munkavallalok 29,8%-a mozog heti
1-2-szer, 23,8%-a pedig heti 3, vagy annal tobbszor.

Azok koziil, akik alapvetéen kiegyensulyozottnak (350 £f6) mondjak magukat, a nem mozgok aranya
38,8%, ami 7,5%-kal kevesebb, mint azon munkavallalok, akikre a passziv és az aktiv dllapotok
valtakozasai voltak a jellemzéek. A heti 1-2-szer mozgok aranya 35,7%, heti 3, vagy annal tobbszor
aranya pedig 25,4%.

Osszességében elmondhatd, hogy azon munkavallalok, akiknek az altalanos kdzérzete alapvetden
kiegyensulyozott, 7,5%-kal nagyobb aranyban mozognak heti rendszerességgel.

A testmozgas €s a munkavallalok egészségi allapotanak vizsgalata kiilon fejezetben - 5.12. pontban -
torténik.

A munkavallalok 26,8%-a mozog rendszeresen heti 3 vagy tobb alkalommal. 39,5%-uk pedig nem
mozog egyaltalan heti rendszerességgel.

Szignifikans korrelaciot talaltunk az alvds mindsége, mennyisége és a mozgashoz, sporthoz valo
hozzaallas kozott. Ebbol az Gsszefiiggésbol azt a két kdvetkeztetést lehet levonni, hogy egyrészt aki
tobbszor sportol hetente, jobban alszik, masrészt aki jobban alszik az tobbszor sportol hetente. Mivel
alapvetd vitalis tényezé mindkettd ezért nem egyértelmli a korrelacid, hogy melyik tényezo hat a
masikra.

A mozgas és az agressziv megnyilvanulasokhoz valdé hozzaallds viszonylatiban is szignifikans
Osszefiiggést talaltunk: minél tobbszor mozog valaki hetente, anndl jobban kezeli az agressziv
megnyilvanulasokat.

Tekintve, hogy a rendszeres sportmozgasnak jelentds stresszcsokkentd hatasa van, ez a teriilet a
stresszkezelésben a munkavallalok majdnem felénél kiaknazatlan marad. Tovabba azaltal, hogy a
hatékony munkavégzéshez sziikséges képességek (pl. kommunikacio, helyzetfelismerés,
dontéshozatali képesség) fejlesztésében ugyancsak kulcsszerepet jatszik a mozgas, annak hianya
hatranyokhoz vezethet.

Javaslat: a sportmozgas és a stresszkezelés, valamint a stressztlird képesség Osszefliggéseirdl
ismeretterjesztés a munkavallalok szamara, illetve amennyiben van ra lehetdség és igény, sportolasi
lehetdségek biztositasa a munkavallalok szamdra a munkavallaléi well-being csomagok, programok
keretében.

5.9. Munkateriilet, személyes tér

Az embernek van egy, a testét bizonyos tavolsagbol koriiloleld tér, ami a személyes terének szamit. Az
abba vald kéretlen behatolast az agy agressziv magatartdsnak mindsiti és stresszhormon termeléssel,
idegi stresszhatassal valaszol erre. Ennek a térnek a testt6l mért tavolsaga, foldrajzi teriiletenként és
egyénenként is valtoz6. Zstfolt nagyvarosokban €16 embereknél ez Iényegesen kisebb, mint ritkan
lakott telepiilésen €l6knél. Ez az a tavolsag, amelyet ismerkedésnél, tarsas Osszejoveteleknél egymas
kozott megtartunk. A személyes teriinkbe a hozzank kozel allok (csaladtagok, baratok) léphetnek be
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anélkiil, hogy agresszivnak érzékelnénk a kozeledésiiket. A szorosan vett személyes tér (intim szféra)
atlagosan 45-60 cm.

A kérddivben a személyes tér témaja kapcsan a munkaltatok altal adott valaszokat Osszevetve a
munkavallalok altal adott valaszokkal, ugyanarra az adatra rakérdezve van néhany szazaléknyi eltérés,
amely azt mutathatja, hogy

e kaptunk olyan munkahelyekrél munkavallaloi valaszokat, ahonnan munkaltatdit nem, vagy

e a munkavallalok részérdl kaptunk nem a valdsagnak megfeleld valaszokat, vagy

e a munkaltatok részérodl kaptunk a valosagnak nem megfelel6 valaszokat.
A valaszadasok kozotti szazalékos eltérés 1-22,1%.

A munkavallalok esetében a megkérdezettektl visszajové informaciok alapjan 27,3%-uknal a
munkateriilet hatéosugara minimum 3 méter, 77,9%-uk esetében pedig minimum 2 méter. A
munkahelyeken munkavégzésre kijelolt irodak tekintetében a munkaltatoktol visszajové valaszok
alapjan a maximalis 1étszam az esetek 15%-ban 1-3 £6, 5%-ban 3-6 f6, ugyancsak 15%-ban 6-20 6 és
65%-ban 20 f6 feletti. Az 1 munkavallalora juté m*szadma pedig a valaszadok 60%-nal nagyobb, mint
5m’.

Munkavallalé (o) - munkateriilete

B A legkozelebbi munkatdrsam hozzam képest 1
méteren belil Gl

B A legkdzelebbi munkatarsam hozzam képest 2
méteren beldl Gl

A legkdzelebbi munkatarsam hozzam képest 3
méteren belil Gl

B A legkdzelebbi munkatarsam hozzam képest 3
méternél messzebb Gl

W Egyeddl vagyok a szobaban.
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Munkaltaté (o) - Irodai létszam atlagosan (hany munkavallalé
dolgozik atlagosan az irodakban)

m1fd

H1-3fd
3-6 f

W 6-20 &

W 20 fo felett

Munkaltaté (o) - Egy munkavallaléra juté m2 szama

W 3-5 m2

W 5-7 m2
7-10 m2

W 10-12 m2

W 12-nél tobb m2

A munkaltatok és a munkavallalok valaszai alapjan is kijelenthetd, hogy a munkakdrnyezet esetében a
megfeleld méretli személyes €s mozgastér biztositva van.

A munkaltatok visszajelzései alapjan az irodai komfort (testi joérzés allapota, illetve azoknak a
kortilményeknek, targyaknak az 6sszessége, amelyek lehetve teszik a test faradtsag nélkiili helyzetét,
kényelmét) elég széles spektrumon mozog. A valaszadok 14,3%-a szerint az irodak teljes mértékben
komfortosak, 27,5%, illetve 20,9% szerint komfortosak, illetve tobbnyire komfortosak. A
munkahelyek tobb mint felében a munkaltatoi valaszok alapjan az irodai komfort mértéke megfeleld.
Azon munkaltatok aranya, akik atlagos, illetve alacsony komfortfokozatinak jelolték a munkahelyet,
37,4%, ez a valaszadok koziil 34 munkahely.
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Munkaltaté (sz) -Irodai komfort

m W Az irodak teljes mértékben komfortosak, figyelembe
veszik a munkavallalok igényeit.

W Az irodak komfortosak, a munkavallalok legtébb igényet
figyelembe veszik.

Az irodak tobbnyire komfortosak.

B Az irodak komfortfokozata atlagos.

m Az irodak komfortfokozata alacsony.

A munkavallalok személyes tere a valaszadok 47,1%-anal teljesen optimalis, a monitorukra nem
latnak ra. A telefonbeszélgetések esetében azonban a visszajelzok 65,7%-anal eléfordul, hogy a
beszélgetéseket masok is halljak.

Munkavallalé (o) - Személyes munkatere

M Elég nagy, a monitoromra senki nem lat ra kdzvetlendl,
tudok ugy telefondlni, hogy masok ne halljak

25,05 . } } . i
W Elég nagy, a monitoromra senki nem lat ra kdzvetlenal,

de nem tudok Ggy telefonalni, hogy masok ne halljak.

A monitoromra ralatnak kozvetlendl, de tudok ugy
telefonélni, hogy masok ne halljak.

B A monitoromra valaki ralat kézvetlendl, &s nem tudok
ugy telefondlni, hogy masok ne halljak.

m A monitoromra barki ralat kozvetlendl, ES nem tudok
ugy telefondlni, hogy masok ne halljak.

A munkavallal6i adatok a munkaltatoi valaszok alapjan megerdsitésre keriiltek. A munkaltatoi kérd6iv
kitoltések alapjan a munkavallalok tobb mint %5-a , 70%-a 2 méteren beliil {il egymastdl és az altaluk
hasznalt monitorra van aki ralat és nem tudnak ugy telefonalni, hogy masok ne halljak oket.

A személyes teriinket képezi az a teriilet, ahol sokat tartdzkodunk. Amennyiben, az ember nem tud
ugy tevékenykedni, hogy csak az latja, akit szeretne, hogy lassa, illetve 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. Ezt az agy ugy érzékeli, hogy barmikor tamadas érheti. Ez

pedig a szervezetben stresszhormonok termeléséhez és azok szintjének magasan tartasahoz vezethet.
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Munkaltato (o) - Személyes tér - A munkavallalék
személyes munkatere

B minimum 5 méterre Glnek egymastol, a monitorjukra
senki nem lat ra kdzvetlendl, tudnak ugy telefonalni,
hogy masok ne halljak &ket

B minimum 3 méterre dlnek egymastol, a monitorjukra
senki nem lat ra kdzvetlendl, de nem tudnak agy
telefonalni, hogy masok ne halljak dket

3 méteren beldl dinek egymashoz, a monitorjukra senki
nem lat ra kdzvetlendl, de nem tudnak dgy telefonalni,
hogy masok ne halljak Gket

W 2 méteren belil dlnek egymashoz, a monitorjukra van
akiralat kozvetlendl, VAGY nem tudnak dgy telefonalni,
hogy masok ne halljak dket

W 2 méteren beldl dlnek egymashoz, a monitorjukra
ralatnak kozvetlendl, ES nem tudnak ugy telefondlni,
hogy masok ne halljak dket

A munkavallalok esetében a valaszadok 68%-a vallotta azt, hogy a munkateriilete alkalmas a
munkéjdhoz sziikséges eszkozok tarolasara és amennyiben igénye van rd, személyessé is teheti.

Munkavallalé (o) - Munkateriilet, illetve a kzvetlen
munkatér személyessé tétele

B van elegendd taroldhelyem a munkamhoz szilkséges
eszkdzdk tarolasara, a munkateriiletemet személyesse
(pl. virag, fotdk, bogre) tehetem.

m van elegendd taroldhelyem a munkamhoz szilkséges
eszkbzok taroldsara, a munkateriletemet korlatozottan
tehetem csak személyessé (pl. virag, fotdk, bogre).

van elegendd tarolohelyem a munkamhoz szikséges
eszkbzok taroldsara, de a munkaterdletemet nem
tehetem személyessé (pl. virag, fotok, bagre).

B van elegendd taroldhelyem a munkamhoz szilkséges
eszkdzok téroldsara , de a dolgaim egy része a foldén
van vagy tavoli taroloban.

W nincs elegendd taroldhelyem a munkamhoz szikséges
eszkizok tarolasara se

Emellett 79,4%-uk (743 £6) kényelmesen elfér a kozvetlen munkateriiletén, hatra tudja tolni a székét
¢s az asztala mellett van elegendd hely, hogy kinytjtdztassa magat, ez kiemelkedden jo arany.
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Munkavallalé (o) - Személyes mozgastér- Az irodaban
ahol dolgozom

m kényelmesen elférek, hatra tudom tolni a székem, a
székem és az asztalom mellett van elegendd hely,
hogy kinydjtoztassam magam

m kényelmesen elférek, hatra tudom tolni a székem, a
székem és az asztalom mellett nincsen hely

elférek, a székemet hatra tudom tolni

W elférek, dllo asztalnal dolgozom, az asztalom mellett
van elég hely hogy kinyujtoztassam magam

m nehezen férek el, a székemet is alig tudom hatra tolni

Az irodak 65%-aban minimum 20 ember dolgozik. Az irodak tobb, mint felénél két munkavallald
kozott 2 méternél kisebb tadvolsag van. A munkavallalok 47,1%-anak van elegendd személyes tere és
az altaluk hasznalt monitorra sem lat ra senki. A munkavallalok 70%-a viszont nem tud ugy
telefonbeszélgetést folytatni, hogy masok ne halljak.

A munkavallalok 68%-anak van elegendd tarolokapacitas a munkéjahoz sziikséges eszkdzok
tarolasara ¢és ha korlatozottan is, de van lehetdsége a munkateriiletét személyessé tenni. 79,4% pedig
kényelmesen elfér, hatra tudja tolni az asztalat és van helye kinyujtozni.

Mindent 0Osszevetve a valaszadasok alapjan a munkahelyek jelentds részét a munkavallalok
megfelelének talaltak. A munkahelyek jelentés része tdmogatja személyes terek meglétét és igény
szerinti alakithat6sagat.

Javaslat: A munkavallalok kozel kétharmada viszont jelentOs tomeg - a telefonalas kevésbé publikus
lehetdségének megoldasat érdemes lehet megfontolni.

5.10. Ergonémia

Az ergonomia abbol az alaptézisbdl indul ki, hogy az ember akkor végzi hatékonyan a munkajat, ha
fizikailag optimalisan érzi magat. Az ergondémia lényege, hogy a munkakornyezetet minél inkabb az
emberi igényekre szabjuk. Nehéz megitélni, hiszen az ergondémia nem standardizalt és mindenki
szdmara mas lesz ergonomikus, ezért a lehetd legalapvetobb koriilményeket vizsgaljuk meg ebben a
témakdrben.

A szellemi munkavégzésre, irodai, adminisztracids, szamitogépes munkdk elvégzésére irodai
helységek kerlilnek kialakitasra. A rendszeres és hosszutavu tildmunka miatt dinamikus izommunka az
irodai munkahelyen alig fordul eld, ezért az ergondémia kialakitasanal fontos szempont a kielégitd
testtartas feltételeinek megteremtése. Az allandéan azonos, nem megfeleld testtartds statikus
izomterheléshez, és ebbdl adodoan egészségkarosodasokhoz, az izmokban 1évo fesziilés altal pedig
stresszhez vezet.
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A kérdéivben adott valaszok alapjan a munkaltatok az irodabutorok atlagos életkorat kifejezetten
magasnak mondtdk a vélaszok alapjan. A munkahelyek 20%-a 10 évnél idésebb butorokkal van
felszerelve, 30%-uk rendelkezik fiatalabb, 1-3 éves iroda berendezéssel.

Munkaltaté (o) -Az irodabutorok atlagos kora

H1-3éy
30,0% .
H3-5 év
5-7 év
W 7-10 év

15,0%

W 10 évnél tobb

A munkakoriilményekre, ergonomiara rakérdezve, a munkaltatok altal adott valaszokat 0sszevetve a
munkavallalok altal adott valaszokkal, ugyanazt a kérdést vizsgalva van néhany szazaléknyi eltérés,
amely azt mutathatja, hogy

e kaptunk olyan munkahelyekrél munkavallaloi valaszokat, ahonnan munkaltat6it nem, vagy

e a munkavallalok részérdl kaptunk nem a valdsagnak megfeleld valaszokat, vagy

e a munkaltatok részérdl kaptunk a valdsagnak nem megfeleld valaszokat.
A valaszadasok kozotti szazalékos eltérés 1-5,4%.
Mann-Whitney proba elvégzése nem mutatott eltérést a munkavallalok és munkaltatok valaszaban.

Munkaltaté (sz) - Munkakoriilmények, ergonémia

B A munkakdralmények idedlisak, ergonomikus kialakitasra
alapvetden figyeltink

B A munkakdrilmények jok, lehetdséget tudunk biztositani
egyedi igények alapjan alakitani, formalni azokat

A munkakdrilmények egészen jok. Az egyedi
munkakdrnyezet kialakitasira bizonyos tényezdkben
lehetdséget tudunk biztositani.

B A munkakdrilmények atlagosan vannak kialakitva, egyedi
igények megvaldsitdsara csak indokolt esetben tudunk
lehetdséget biztositani (pl. gerincbantalmak miatt allo asztalt

stb.
A m}unkakﬁrulmények elavultak, egyediigények
megvaldsitasara nem tudunk lehetdséget biztositani
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Mindezek tekintetében az ergondémia kérdéskore kapesan a munkaltatok valaszadasai alapjan az esetek
minddssze 70%-aban idedlisak vagy jok a munkakdriilmények és van lehetésége a munkavallaloknak
az egyedi munkakornyezet kialakitasara.

Ezzel szemben a munkavallalok altal adott valaszokbol az deriil ki, hogy a munkavallalok 81,1%-ban
elégedettek a munkakornyezet ergonomikus kialakitasaval és van lehetdségiik a munkakornyezetiiket
egyedi igények kialakitasaval modositani.

Munkavallalé (sz) - Munkakoérilmények, ergonémia
(ember-gép-munkakérnyezet kapcsolata, pl: szék, asztal
sth. minGsége)

B A munkakorilmények idedlisak, ergonomikus kialakitasra
alapvetden is figyeltek, de egyedi igények alapjan is tudjuk Sket
alakitani, forma Ini.

B A munkakorilmények jok, van lehetdsag egyedi igények
alapjan alakitani, formalni cket.

A munkakdrilmények egészen jok. Az egyedi munkakdrnyezet
kialakitasara bizonyos tényezékben van lehetdség, de nem
mindenben.

B A munkakdrilmények dtlagosan vannak kialakitva, egyedi
igények megvaldsitdsara csak indokolt esetben van lehetdség
(pl. gerincbantalmak miatt 4ll6 asztalt stb.).

B A munkakorilmények elavultak, egyediigények
megvalositdsdra nincs lehetdség, vagy csak néhany tényezd
tekintetében indokolt esetben (pl. gerincbantalmak miatt dlla
asztalt stb.).

A munkaltatok és a munkavallalok kozel azonos mértékben értékelték a munkavallalok szamara
kialakitott munkaterek minéségét. Az is elmondhatd, hogy a munkavallalok kiemelkedden elégedettek
a munkahelyi ergondmia tekintetében.

A munkakoriilmények, ergondémia vonatkozadsaban adott valaszok Osszevetésre keriiltek a
munkavallalok egészségi allapotara vonatkozdan az alabbi kérdésekre adott valaszokkal:

- az alvas minésége, mennyisége,

- az altalanos kozérzet,

- apanaszok, betegségek szama,

- akezelend6 panaszok szama.

Az Osszevetés soran az adatok a Spearman(r,) proba alapjan Osszefiiggéseket mutattak, ami alapjan
feltételezhetjiilk azt, hogy a munkahelyi ergondmia fontos tényez6 a munkavallalé szempontjabol,
hiszen 0sszefiiggésben van annak egészségiigyi allapotaval.

Azok a valaszadok, akik arra a kérdésre, hogy milyen a munkakdriilmény, ergonémia a munkahelyen,
azt valaszoltak, hogy idealis, jO vagy egészen jo: 759 £6 volt a 936-bol. Ezen valaszadok koziil 105 o
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nyilatkozta azt, hogy “mindig jo!l alszom, az alvasidom ritkan van 7,5 ora alatt, nagyon ritkan ébredek
fel éjszaka”, 365 munkavallald mondta azt, hogy “az esetek nagy tébbségében jol alszom, az
alvasidom atlagos 6-7,5 ora kozott van, ritkan ébredek fel éjszaka” és 38 16 azt, hogy “kifejezetten
rosszul alszom, az alvasidom az esetek tobbségében nem kozeliti meg az 5 orat, minden éjszaka
felébredek, van, hogy tobbszor is”.

Ezen valaszok az atlagos, vagy elavult ergonomiai kdrnyezetben dolgoz6 munkavallalok esetében:
177 16 kozil minddssze 13 f6 nyilatkozta azt, hogy “mindig jol alszom, az alvdsidom ritkan van 7,5
ora alatt, nagyon ritkan ébredek fel éjszaka”, 69 munkavallald mondta azt, hogy “az esetek nagy
tobbségeben jol alszom, az alvasidom atlagos 6 -7,5 ora kozott van, ritkan ébredek fel éjszaka” és 12
f6 azt, hogy “kifejezetten rosszul alszom, az alvdsidém az esetek tobbségében nem kézeliti meg az 5
orat, minden éjszaka felébredek, van, hogy t6bbszor is”.

Munkahelyiiket ergonomia szempontjabél, jonak, ideslisnak Munkahelyiiket ergopnomia szempontjabdél, stlagosnak, elavultnak

tekintd munkavillalék alvismindsége, alvisideje tekintd munkavallalok alvasmindsége, alvasideje

B Mindig j&l als=zom, az alvasidém ritkan van 7,5

m Mindig jol al= hasiddm ritks = - .
Indig jol sl=om, a2 alvasioom ritkan orz alatt, nagyon rickan ebredek fel gj=zaka.

wvan 7,5 6ra alatt, nagyon ritkan
gbredek fel gjszaka.

B Az esetek nagy tobbssgeben jol alszom, =z
alvasidGm atlagos 6-7,5 ora kbzott van, ritkan
ebredek fal &jszaka.

B Az esetek nagy tobbségében jol
alszom, 2z alvasidom atlegos 6-7,5 ora
k@ztt van, ritkan ebredek fel &j=aka.

Atlagosan alszom, az alvasidém az esetek
tobbségében megkazeliti 3 6-7,5 orat,
gyakran felébredek &jszaka.

Atlagosan alszom, az alvasidém az
esetzk tobbsézében megkozaliti=a 6 -
7.5 orat, gyakran felebredek gj=zaka.

W Rosszulalzom, az alvasidom az esetek 49,0% B Rosszul alszom, az alvasidém az esetek
tBbbségében nem kﬁzelilti meg 25-7,5 tobbségében nem kizeliti meg a6 - 7,5 6rat,
grat, majdnem minden éjszaka majdnem minden &j=zaka felébredek.

felébredek.

u K'rfe'je_zel:rten rosszul 3|§ZDFI'I_, u B Kifejezetten rosszul alszom, az alvasidém az
alvasiddm =z esetek tobbsagében nem esetek tobbségében nem kazeliti meg =z 5
kzeliti meg a2 5 Grat, minden ejszaka érét, minden &szaka Feldbredek, van, hosy
felebredek, van, hogy tibbszor is. tibbszir is.

Azon munkavallalok kozott, akik ideadlis, illetve jo ergonomiai és munkakoriilmények kozott
dolgoznak 10,1%-kal tobb a jol alvok aranya, és 6,8%-kal kevesebb a rosszul, vagy kifejezetten
rosszul alvok aranya mint azon munkavallalok esetében, akik munkahelyiiket ergonomia szempontbdl
atlagosnak, elavultnak jelezték.

Azon munkavallalok koziil, akik mindig jol, jol, illetve atlagosan alszanak (777 &) 49,2% (382
esetében f0) jelezte, hogy idedlis, illetve jo ergonomiai és munkakoriilmenyek kézott dolgozik, illetve
17,7% (138 16) az, akik dtlagos, illetve elavult kornyezetben. A rossz, illetve kifejezetten rossz alvok
esetében (159 f6) ezen értékek: az idealis, illetve jo ergonomiai és munkakoriilmeények kozott dolgozod
szama 69 16 (43,4%) az, akik atlagos, illetve elavult kornyezetben dolgozik, azok aranya pedig 24,5%
(39 10).

Az idedlis vagy egészen jO munkakoriilménnyel, ergondomiaval rendelkez6 munkavallalok (452 £6)
koziil a panaszok, betegségek kapcsan 171 {6 (37,8%) valaszolta azt az egészségére vonatkozoan,
hogy “nincsen semmi bajom”. Mig ez az arany az atlagosnak, illetve az elavultnak tartott koriilmények
kozott dolgozok (177 £6) esetében 24,8% (44 10).
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Munkahelyiiket ergonomia szempontjabél, jénak, idedlisnak Munkahelyiiket ergonomia szempontjabol, dtlagosnak, elavultnak
tekinté munkavallalok panaszai, betegségei tekintd munkavillalék panaszai, betegségei
B Tabb diagnosztiza it betagségem van,

amikre rendszeresen gyosy=ert szedek,
wagy rendszeres kezelest igenyelnek.

B Tobb disgnosstiza it betegségem van, amikre
rendszeresen gyogysert szedek, vazy
rendszeres kezelést igenyelnek.

W Tabb diagnosztiza lt betegsszem van,
amik rend=zeres vizsgalatokat
igemyeinek.

B Tobb disgnostizalt betegségem van, amik
rendszeras vizegalatokat igényelnek.

annak panaszaim, amiket néha
megnézetek, ha szikséges alavetem
magam az orvosi beavatkozasoknak.

‘“Jannak panaszaim, amiket neha megnezetek,
ha = ikséges alavetem magam az orvosi
besvatkozasoknak.

W Vannzk panasaim, de belattam, hogy
zzok kialakulasa az én tetteim, ill. nem
tetteim kivetkezmenysi, ezért szeket
folyamatosan figyelem magamnal, &s
igyekszem valtozami.

W Nincs semmi bajom.

W \Vannak panas=aim, de belattam, hogy azok
kialakulasa az én tetteim, ill. nem tettaim
kivetkez ményei, ezért ez aket folyamatosan
figyelem magamnal, &5 igyekszem valtoztatni.

W Nincs semmi bajom.

Azon munkavallalok esetében, ahol a panaszok, betegségek esetében a munkavallalok azt a valaszt
adtak, hogy “Nincs semmi bajom” a valaszadok 56,2%-anak idedlis, illetve egészen jo a
munkakdriilmény, ergonémia a munkahelyén. 14,5% (44 f6) esetében pedig atlagos, vagy elavult a
munkakdriilmény, ergondmia.

Akik tobb diagnosztizalt betegségrol szamoltak be (162 f6) a panaszok, betegségek esetében, ott a
valaszadok 49,4%-anak idealis, illetve egészen jo a munkakoriilmény, ergonomia a munkahelyén.
22,8% (37 10) esetében pedig atlagos, vagy elavult a munkakoriilmény, ergondmia.

Az ergonomia ¢és altalanos kozérzet Osszefliggései kapcsan az idedlis vagy egészen jo
munkakdriilmények, ergonémia kozott dolgozok (451 f6) koziil 185 6 vélekedik ugy, hogy
“alapvetden kiegyensulyozott, vagy a helyzetnek megfeleloen hatékony alapadllapotban érzi magat”.
Azon munkavallalok, akik atlagos, vagy elavult munkakdrnyezetben dolgoznak (177 f6) az
“alapvetden kiegyensulyozott, vagy a helyzetnek megfelelden hatékony alapadllapotban érzi magat”
valaszokat mindossze 55-en adtak meg.

Munkahelyiiket ergonomia szempontjibol, jonak, idedlisnak Munkahelyiiket ergonomia szempontjibél, dtlagosnak, elavultnak
tekintd munkavallalék sltaldnos kbzérzete tekintd munkavillalék dltaldnos kdzérzete

m Altslaban nagyon passziv allapotban W Altaldban nagyon passiv dllapotban vagyok:
wagyok: myomotts3g, melankolia, nyomattsag, melankolia, lassiisag jellemez.
la==iiz3g jellemez.

m Altal3ban nagyon aktiv 3llapathan
wagyok: tettre késznek érzem magam,
nehezen tudok lemyugodni.

m Altmlsban nagyon aktv 3l lapotban vagyok:
tettre késznek érzem magam, nehezen tudok
lemyugodni.

A passziv esaz sktiv allspotok

5 = I S A passziv &s 3z aktiv 3llapotok valtakozasai
valtakozasai jellemzoek ram.

jellemzoek ram.

W Alapvetden kisgyensllyozottnak

mondom magam. MW Alapvetden kiegyensulyozottnak mondom

magam.

W Altaléban a helyzemek megfeleifen ) i
hatékony alapllapotban érzem W Altzl3ban 3 helyzetnek megfelelden hatékony
magam: munkaban aktivnak s tettre alapallapothan érzem magam: munkaban
késznek, este nyugodtnak aktivnak és tetre késznek, este nyugodinak

rervezet
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A valaszadasok alapjan a munkavallalok kifejezetten elégedettek a munkahelyi alapergonomiai
kovetelmények tekintetében az esetek 48,3%-aban.
Mivel szignifikans 0sszefiiggéseket talaltunk a munkahelyi ergonomia és

- az alvas mindsége, mennyisége,

- az altalanos kozérzet,

- apanaszok, betegségek szama,

- akezelend6 panaszok szama
kozott, ez aldtdmasztja ennél a mintandl is, hogy az ergondémianak kiemelkedd szerepe van a
munkavallalok alapvetd egészségi allapotanak megfeleld alakulasaban és ezaltal a stresszfaktorok
megjelenésének mértékében, valamint a stressztlirés alakuldsaban.

Javaslat: érdemes lehet felmérni a valaszadasok tekintetében mi a kiilonbség az ergondmidval
megelégedett munkahelyek és a kevésbé megelégedett munkahelyek kialakitasa kozott. A felmérés
alapjan valdszintsithetéen kisebb valtoztatdsokra lenne sziikség, és azok a munkahelyek, ahol
megvaldsul a modositas magasabb értéket érnének el.

5.11. Krizishelyzetek €s tovabbi stressztényezok (agressziv megnyilvanulasok, hataridok
kezelése)

Az agresszionak, mint viselkedési formanak szamos megnyilvanulasi modja van az emberek kozott,
emiatt is nehezen foghatdé meg sokszor, hiszen az esetek nagy szdzalékdban ezek a megnyilvanulasok
nem fajulnak tettlegességig vagy fenyegetésig. Sok esetben ez csak egy dominanciat kifejezo
mozdulatsorban mutatkozik meg. Megnyilvanulasi formdja lehet a passziv-agresszio, verbalis,
indirekt, fizikai stb.

Stressz hatasara a szervezetiink készenléti allapotot hoz létre a testben. Az izmok megfesziilnek, az
emésztés és a kivalasztd funkcidok minimalizalédnak, az érzékek kiélesednek, a vércukorszint
megemelkedik, a vérnyomadssal a pulzussal és 1€gzésszdmmal egyiitt. Megszlinéséig pedig fenntartja a
szervek szervrendszerek készenléti allapotat, amely, azok gyorsabb kimeriiléséhez vezet.

1. Ugyfelek/Partnerek kezelése kapcsén az agressziv megnyilvanulasok (fenyegetéen
fellépd, verbalis bantalmazast alkalmazo) aranya hetente

Az tigyfelek kezelése kapcsan fellépo agressziv megnyilvanulasok heti szintii el6fordulasai a
munkaltatok valaszadasai alapjan javarészt (60%+40%=100%-ban) 10% alattiak, vagy nem is
fordulnak el6 ilyen estek. Az agressziv megnyilvanulasok szubjektiv megitélése esetében a valaszok
mar szélesebb spektrumon mozognak. A munkaltatok visszajelzései alapjan 35%-ban ,, 4 munkaval
Jjarnak, a munkavallalok alapvetden jol kezelik 6ket.”. 40%-ban ,,Nem mindig vannak felkésziilve a
munkavallalok, idénkent rosszul kezelik oket, az esetek egy részében békésen zarodnak. ” vagy

., Alapvetden nincsenek a munkavallalok felkésziilve rajuk, a legtobb esetben rosszul kezelik oket,
tébbnyire fesziiltseggel zarodnak.”. Az tgyfelek/partnerek részérdl érkezo agressziv
megnyilvanulasok szama tekintetében a valaszadok 25%-a szerint ,, Nincsenek ilyen helyzetek. .

©
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Munkaltaté (o) - Ugyfelek/Partnerek kezelése kapcsan az
agressziv megnyilvanuldasok (fenyegetden fellépd, verbalis
bantalmazast alkalmazd) aranya hetente

M nincs ilyen.
B 10% alatti.
10-20%.
W 20-40%.

W 40 % feletti.

Munkaltaté (sz) - Az ligyfelek/partnerek részérél érkezd
agressziv megnyilvanulasok

B A munkaval jarnak, a munkavallalok alapvetden jol
kezelik Sket

B Mem mindig vannak felkészilve a munkavallalok,
iddnként rosszul kezelik dket, az esetek egy részében
békésen zarodnak
Alapvetden nincsenek a munkavallalok felkészilve rajuk,
a legtdbb esetben rosszul kezelik Sket, t&bbnyire
fesziltséggel zéradnak

B Nincsenek a munkavallalok felkészilve rajuk, rosszul
kezelik, és élik meg ezeket

H Mincsenek ilyen helyzetek

Szembetlind a munkaltatok valaszadasaibol, hogy amig a pontos %-ra vonatkozd adat megadasaval
jéaro kérdésre 60% adta azt a valaszt, hogy nincsenek agressziv megnyilvanulasok, addig a szubjektiv,
%-okat nem tartalmazo kérdés modra csak 25% valaszolta azt, hogy nincsenek agressziv
megnyilvanulasok, kevesebb, mint a szamszerusitett valaszt igényl6 kérdés fele.

A két kérdésre adott valaszok kozétti eltérés okdra a kérdoivbol nem tudunk kévetkeztetéseket levonni.

Mig a munkaltatoi oldalon a valaszokboél az deriil ki, hogy 60%-ban nincsenek munkavallalokat éré
agressziv megnyilvanuldsok, addig, ugyanerre a kérdésre a munkavallalok oldalardl a valasz 51,1%. A
heti 10% alatti, munkavallalokat ért agressziv megnyilvanulasok el6fordulasa pedig 29,7% a
munkavallalok valaszai alapjan.
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Munkavillalé (o) - Ugyfelek kezelése kapcsan az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazd) aranya hetente

M nincs ilyen

M 10% alatti
55,1% 10-20%

W 20-40%

W 40% feletti

Mann-Whitney proba nem mutatott szignifikans eltérést az adott valaszok esetén a két csoportra
(munkavallalo, munkaltatd) nézve.

Az tgyfelek részérdl érkezd agresszido megélésére rakérdezve a munkavallaloi oldalon, kdzel azonos
valaszok sziilettek, mint a munkaltatoi valaszok esetében.

Munkavallalé (sz) - Az ligyfelek részérdl érkezé agressziv
megnyilvanulasok

B Nincsenek ilyenek.

B A munkaval jarnak, alapvetden jol kezelem cket, az esetek
déntd tobbségében békésen zarodnak.

MNem mindig vagyok rajuk felkészalve, idénként rosszul
kezelem dket, az esetek egy részében békésen zarddnak.

B Alapvetden nem vagyok rajuk felkészilve, a legttbb esetben
rosszul kezelem, az esetek tobbségében megmaradd

fesziiltséggel zarddnak.
W Nem vagyok rajuk felkészilve, nagyon rosszul élem meg dket,

az esetek mindig fesziltséggel zarddnak.

A megnyilvanulé agresszid kezelésére vonatkozo kérdésre adott valaszok alapjan a munkavallalok
48,1%-ban (450 16) a munkaval jaronak tartjak ezeket, jol kezelik €s minimum az esetek tobbségét
békésen tudjak zarni.

Ezen dolgozok esetében az olyan alapvetd életmitkddéshez, 1étfenntartashoz kapcsolodo sziikségletek,
mint az alvas, mozgas aranya kiegyensulyozott. Kozottik rosszul, vagy kifejezetten rosszul alvok
aranya 16,4% (74 £6). A rendszeres (heti 2-3, vagy annal tobb) mozgast végzok szama 251 (55,7%).
Figyelembe véve hogy a kérddivet kitdltdk esetében igen magas a napi 1-2 alkalommal étkezd
munkavallalok aranya, igy az agressziot hatékonyan kezeld munkavallalok esetében is joval magasabb
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azoknak az aranya (58%), akik naponta 1-2 alkalommal étkeznek. Valamint ezen munkavallalok
esetében a munkahelyen kiviili agresszio mértéke hetente 8%.

A munkakornyezet fényellatottsaga tekintetében 2,2% (10 f6) szdmolt be arrol, hogy ,.,kevés a fény,
VAGY a monitoron tiikrézdik, a munkafolyamatok alatt arnyékolodik.”. 47 £6 (10,4%) pedig ugy
talalja, hogy ,,lehetne tébb iranyu, nem melegfényi, a fény a monitoron tikrozédik, VAGY a
munkafolyamatok alatt drnyékolédik.”. Tovabbi 8 £6 (1,7%) szerint pedig ,, kevés, és villog ES/VAGY
vibrdl, a fény a monitoron tiikrozédik, és a munkafolyamatok alatt arnyékolédik.”. Osszességében
elmondhatd, hogy a valaszadok minddssze 14,6%-a esetében nem megfelelé a munkateriilet
fényellatottsaga.

A munkavallalok k6zott mindossze 46 6 (10,22%) az, akinél az idobeosztas tekintetében a valasz az
volt, hogy ,,Kb. 20%-ban: ad hoc dolgok a alakitidk a napomat, igy csak kicsi részét sikeriil az
eltervezett dolgoknak megvalositani.” vagy ,,Soha nem ugy alakul a napom, ahogy elterveztem, igy
mar feladtam a tervezgetést, csak csinalom, ami adodik.”

Az is megfigyelhetd, hogy ezen munkavallalok esetében 20,2% (91 f6), aranylag kevés azon
munkavallalok szama, akiknek a munkafazisait folyamatosan, vagy gyakran masok iitemezik.

Azon munkavallalok, vagyis a vélaszolok 2,2%-a (21 {0) esetében, akiknél az “Alapvetéen nem
vagyok rajuk felkésziilve, a legtobb esetben rosszul kezelem, az esetek tobbségében megmarado
fesziiltséggel zarodnak.” vagy “Nem vagyok rdjuk felkésziilve, nagyon rosszul élem meg oOket, az
esetek mindig fesziiltséggel zarodnak” valaszok keriiltek megadasra 43% a rosszul, vagy kifejezetten
rosszul alvok aranya, ami 26,6%-kal tobb, mint az agressziv megnyilvanulasokat jol kezelok esetében.
A munkavallalok 52%-a nem mozog, ez az arany azoknal akik az agressziv eseteket jol kezelik,
minddssze 44,3%.

42,8%-uk (9 f0) az, aki naponta 1-2 alkalommal taplalkozik. A munkahelyen kiviili agressziv esetek
aranya hetente, ugyancsak magasnak mondhat6, duplaja (19%), mint az ilyen helyzeteket megfelelden
kezeldk esetében.

Tovabbra is ezen munkavallalokat vizsgalva elmondhato, hogy 52,4% (9 f6) szamolt be arrol, hogy
kevés a feny, VAGY a monitoron tiitkrozédik, VAGY a munkafolyamatok alatt arnyékolodik.”, vagy
., lehetne tobb iranyu, nem melegfényti, a fény a monitoron tiikrozodik, VAGY a munkafolyamatok alatt

arnyékolodik.”. Ez az arany kicsivel tobb mint hdromszor nagyobb, mint az ligyfél részérdl érkezd
agressziv megnyilvanulasokat jol kezeld és békésen zard dolgozok esetében.

A munkavallalok 19%-a az, akiknél az id6beosztas tekintetében azt a valaszt adtak, hogy ,,Kb.
20%-ban: ad hoc dolgok a alakitidk a napomat, igy csak kicsi részét sikeriil az eltervezett dolgoknak

>

megvalositani.” vagy ,,Soha nem ugy alakul a napom, ahogy elterveztem, igy mar feladtam a

tervezgetést, csak csinalom, ami adodik.”

Azon dolgozok aranya, akik nem Ondlldan szervezik a munkafolyamataikat, tehat azt folyamatosan,
vagy gyakran masok teszik meg 52,4%.

©
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Munkaltatok és munkavallalok valaszait 6sszehasonlitva (Mann-Whitney proba) arra a kérdésre, hogy
miként viszonyulnak ehhez, hogyan élik meg ezeket az agressziv megnyilvanulasokat, kis mértékben
eltér6 valaszokat kaptunk 1,72 és 2,20 csoportatlagok mellett.

A munkavallalok a megnyilvanuld agresszidé kezelésére vonatkozod kérdésre adott valaszok alapjan
48,1%-ban (450 f6) a munkaval jaronak tartjak ezeket, jol kezelik és minimum az esetek tobbségét
békésen tudjak zarni.

Az iigyfelek részérol érkezd agresszid mennyiségére €s megélésére vonatkozod kérdésekre adott
valaszok alapjan elmondhat6é, hogy az alapvetd élettani sziikségletek ( alvas, evés, mozgas,
fényellatottsag) illetve az 0Onalld6 munkaszervezés nagymértékben hatnak arra, hogy azokat a
munkavallalok hogyan élik meg, illetve milyen eredménnyel zarjak.

Javaslat: kiilon felmérést késziteni agresszio tekintetében azokrol a munkahelyekrdl, ahol a
munkavallalok azt jelezték, hogy a heti agressziv megnyilvanulasok szama 20% f6lotti (4+1=5%),
hogy van-e és ha igen, milyen lehetdségek vannak az agressziv megnyilvanulasok szamanak
csokkentésére.

2. A munkatarsak, vezetSk részérél érkez4 agressziv megnyilvanulasok

A munkatarsak, vezetok részérdl el6forduld agressziv megnyilvanulasok hatterében az egyéni, vagy
ugymond emberi ellentéteken kiviil szamos ok allhat, ezek koziil a leggyakoribb az elvégzendd
feladatok megnovekedett mennyisége, a munkafolyamatokban, illetve az id6szervezésben esetlegesen
fennalld problémak, kommunikacios problémak, szaktudasbeli kiilonbségek.

Ezekre vonatkozo, a munkaltatdo felé feltett kérdések az 5.16, illetve 5.17 fejezetekben is
megtalalhatdak lesznek.

A munkaltatokat kérdezve: a munkatarsak, vezetok részérdl érkez6 agressziv megnyilvanulasok heti
aranyarol, a valaszadasok 80%-a alapjan ilyen esetek egyaltalan nincsenek, 20%-ban pedig 10% alatti
rendszerességgel fordulnak el hetente.

Munkaltaté (o) - Munkatarsak, vezetdk részérdl az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazd) aranya hetente

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

W 20-40%.

W 40% feletti.
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A munkatarsak, vezetdk részérol érkez6 agressziv megnyilvanulasra altalanossagban rakérdezve, kissé
eltéro értekeket hozott a kimutatas. A munkaltatok 50%-a valaszolta azt, hogy nem fordulnak eld ilyen
esetek. A munkaltatok megitélése alapjan: 15% -a a munkavallaloknak jol kezeli az eseteket és
tobbnyire békésen zarddnak. A munkavallalok 20%-a nem mindig van felkésziilve, idénként rosszul
kezelik Jket, az esetek egy részében békésen zarodnak, illetve 15%-a alapvetéen nincsen rajuk
felkesziilve, a legtobb esetben rosszul kezeli, tobbnyire fesziiltséggel zarodnak.

Munkaltaté (sz) -A munkatarsak, vezetSk részérél érkezd
agressziv megnyilvanulasok

B A munkaval jarnak, a munkavallalok alapvetden jol kezelik
dket

® Nem mindig vannak felkészilve a munkavallalok, idénként
rosszul kezelik dket, az esetek egy részében békésen

zarodnak
Alapvetden nincsenek a munkavallalok felkészilve rajuk, a

legttbb esetben rosszul kezelik Sket, tobbnyire

fesziitséggel zarddnak
B Nincsenek a munkavillaldk felkészilve rajuk, rosszul

kezelik, és élik meg ezeket

B Nincsenek ilyen helyzetek

A munkaltatok bevallasai alapjan - mind az tigyfél/partnerek, mind a munkavallalok, vezetdk részérol
- az agressziv megnyilvanulasok munkamenetre és feladatok végrehajtasara vonatkozo hatasait
tekintve, 40%-ban alapvetdéen nem, vagy a legtobb esetben nem befolyasoljadk azokat. Ebben a
kérdésben, ugyancsak meglepd, hogy a valaszadok minddssze 35%-a adta meg azt, hogy “Nincsenek
ilyenek helyzetek.”.

Munkaltaté (sz) -Agressziv megnyilvanuldsok kihatasa a
munkamenetre, és a feladatok végrehajtasara

m Alapvetien nem befolydsoljak a munkamenetet és a
feladatok végrehajtasat.

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

Kisebb mértékben befolydsoljak a munkamenetet és a
feladatok végrehajtasat.

W Nagyban befolydsoljak a munkamenetet és a feladatok
végrehajtasat, ebbdl kifolydlag sok a hiba, és tévedés.

W Nincsenek ilyen helyzetek.

szs:nzmﬂ' — -
“Stresszmentes munkahelyek a IKT szektorban" cimii projekt a A vgz A K FONT/HNUS
A | GINOP-5.3.5-18-2019-00112 itészamu palyazat keretén beldl T ivkBrlic Crakezarvazes Afaptfuan_y
= m Teremits értdkees!



A munkavallalok valaszai alapjan 79,7% (745 f0) szerint nincsenek a munkatarsak, vezetok részérdl
agressziv megnyilvanuldsok. 17% aranyban 10% alatti ezen esetek heti el6fordulasa, és minddssze
3,3%-uk, 31 f6 az — a 936 kérddivet kitolték kozil - akik esetében 10%-nal nagyobb aranyban
fordulnak el6 az agressziv megnyilvanuldsok hetente a munkatarsak, vezet6k részérol.

Munkavallalé (o) - Munkatarsak, vezetSk részérdl az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazé) aranya hetente

M nincs ilyen.

B 10% alatti.
10-20%.

W 20-40%.

W A0% feletti.

Tekintve a valaszadasok aranyat a munkaltatok részérdl 80%+20%=100% szerint nincsenek agressziv
megnyilvanuldsok a munkatarsak vezet6k részérdl vagy hetente 10% alatti szamban vannak.
Munkavallalokat kérdezve ugyanerrdl a kérdésrél a valaszadok 79,7%-a szerint nincs ilyen, tovabbi
17% szerint 10% alatti, ami 0sszesen 96,9%. Ez kiemelkedden jo arany.
A kérdésben a munkaltatok és a munkavallalok is hasonl6 aranyt valaszokat adtak meg.
A munkavallalok 0Osszesen 0,6%-a szerint van 20% illetve 40% feletti szamu agressziv
megnyilvanulas hetente.
Az agresszid kapcsan érkezd valaszadasok foként a munkavallalok részér6l arra engednek
kovetkeztetni, hogy
- vagy javarészt olyan munkahelyeken toltotték ki a kérddiveket, ahol alacsony az agressziv
megnyilvanulasok szama,
- vagy Osszességében viszonylag alacsony szdmban fordulnak el6 agressziv megnyilvanulasok
- vagy a munkavallalok rendkiviill jol kezelik az agressziv megnyilvanulasokkal jaro
helyzeteket,

3. Az agressziv megnyilvanulasok és az érdekképviselet 6sszefiiggései

Spearman(r) féle korrelaciot hasznalva nem taldltunk Osszefiiggést az iigyfelek kezelése kapcsin
felmeriil6 agressziv megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast alkalmazok) aranya
hetente ¢és a munkahelyen miikodo (ahova jelezhetdek a munkahelyen ért atrocitasok)
erdekkepviselet/forum elérhetésége kozott.

Megvizsgaltuk, hogy a munkavallalok altal adott valaszokat a tekintetben is, hogy azokon a helyeken,
ahol van érdekképviselet vagy forum, hany esetben torténik az ligyfelek részérdl agresszio. Az esetek
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56,8%-aban nincsen, illetve tovabbi 29,5%-aban 10% alatti. Ez 6sszesitve az esetek 86,3%-aban nincs,
vagy csak 10% alatti érték.

Ugyfelek kezelésekapcsan érkezd agresszio mértéke hetente azon munkaviéllalok esetében,
ahol a munkahelyenvan érdekképviselet/férum, ahovd jelezhetd a munkavillal6t ért
atrocitas

B Mincs. A

m nincs ilyen
munkatarsaimmal/csaladdal/szake Y
mberekkel beszélek ezekrdl.
W Mincs. m 10% alatti
10-20%
M Igen, van, de nem akarok hozzajuk
fordulni.
B 20-40%
W igen, van. Ilyen helyzetekben tudok
hozzajuk fordulni, de nem igazan
tudnak segiteni. .
W 40% feletti

lgen, van. llyen helyzetekben tudok
haozzgjuk fordulni, s rendszeresen
segitenek.

Azokon a munkahelyeken, ahol nincs a munkat segité érdekképviselet/forum, a munkavallalok
valaszadasai alapjan 41,9%-ban nincsenek az tigyfelek részérdl agressziv megnyilvanulasok, tovabbi
31,4%-ban pedig ezek szdma 10% alatti. Osszesitve az esetek 73,3%-aban nincs, vagy csak 10% alatti
az agressziv megnyilvanulasok aranya.

Osszevetve a valaszokat az érdekképviselettel rendelkezé munkahelyek és az érdekképviselettel nem
rendelkez6 munkahelyek kozott: az érdekképviselettel rendelkezd helyeken 86,3% jelezte, hogy
nincsenek agressziv megnyilvanulasok, az érdekképviselettel nem rendelkezé helyekkel szemben,
ahol 73,3% ez az arany.
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Ugyfelek kezelése kapcsan fellépd agresszio mértéke azon munkahelyeneken, ahol nem
miikddik olyan érdekképviselet/férum, ahova jelezhetéek a munkavillalékat ért
atrocitasok

H Mincs. A
munkatarsaimmal/csaladdal/szak

emberekke | beszélek ezekrdl
M nincs ilyen
W Mincs.

W 10% alatti

M |gen, van, de nem akarok

hozzgjuk fordulni.
10-20%

M igen, van. Ilyen helyzetekben
tudok hozzajuk fordulni, de nem B 20-40%
igazan tudnak segiteni. : .

lzen, van. liyen helyzetekben
tudok hozzéjuk fordulni, és W 40% fe letti
rendszeresen segitenek.

Ugyanezeket a teriileteket vizsgalva a tekintetben, hogy a munkatarsak és vezetok részér6l mennyi
atrocitast szenvednek el a munkavallalok:

a Spearman(r,) féle korrelaciét hasznalva a munkatarsak, vezeték részérol az agressziv
megnyilvanulasok (fenyegetéen fellépd, verbalis bantalmazast alkalmazo) aranya hetente és a
munkahelyen miikodo (ahova jelezhetéek a munkahelyen ért atrocitasok) érdekképviselet/forum
elérhet6sége kozott talaltunk szignifikans, pozitiv sszefiiggést.

A munkatarsak, vezetdk részérdl az agressziv megnyilvanuldsok (fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast
alkalmazoé) ardnya hetente, azon munkavillalokndl, ahol van érdekképviselet/forum , ahovd jelezhetéa
munkavallalot ért atrocitds

W Mincs. A
munkatarsaimmal/csaladdal/=zak m nincs ilyen.
emberekkel bezélek ezekrdl
W Mincs. m 10% alatti
10-20%.
m lgen, van, de nem akar ok
hozzajuk ford ulni.
m 20-40%.
m lgen, van. liyen helyzetekben
tudok hozzajuk for dulni, de nem )
igazan tudnak segiteni. W 40% feletti.

Igen, van. liyen helyzetekben
tudok hozzajuk fordulni, s
rend=eresen segitensk.
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81,6%-ban nincsenek a munkatdrsak, vezetok részerol agressziv megnyilvanuldasok, tovabbi 15,5%-ban
10% alatti, azaz Osszesen 97,1%-ban nincsen vagy 10% alatti.

Osszevetve a valaszadasokat az érdekképviselettel rendelkezd munkahelyek és az érdekképviselettel
nem rendelkezé munkahelyek kozott: az érdekképviselettel rendelkezd helyeken 81% jelezte, hogy
nincsenek agressziv megnyilvanulasok, az érdekképviselettel nem rendelkezé helyekkel szemben,
ahol 64,8% ez az arany.

A munkatarsak, vezetdk részérdl az agressziv megnyilvanulasok (fenyegetden fellépd,
verbalis bantalmazast alkalmazod) ardanya hetente azon munkahelyeken ahol nem miikddik
értdekképviselet/ forum

B Mincs. A
munkatarsaim mal/csaladdal/szak
emberekkel beszélek ezekrdl.

M nincs ilyen

W Nincs. W 10% alatti
10-20%
M gen, van, de nem akarok
hozzajuk fordulni.
W 20-40%
M lgen, van. llyen helyzetekben
tudok hozzajuk fordulni, de nem
igazan tudnak segiteni.
W 40% folatti

lgen, van. Ilyen helyzetekben
tudok hozzajuk fordulni, és
rendszeresen segitenek.

Kiemelve az érdekképviselettel vagy forummal rendelkezd helyeket, a valaszokbol lathatd, hogy az
Osszvalaszadasban a munkatdrsak, vezetok részérél az agressziv megnyilvanuldasok (fenyegetéen
fellépo, verbalis bantalmazast alkalmazo) aranya hetente szignifikansan kisebb azokon a helyeken,
ahol a munkahelyen miik6do (ahova jelezhetoek a munkahelyen ért atrocitasok) érdekképviselet/forum
van.

Ez mutathatja azt, hogy az érdekképviseleti szervek jol miikodnek, megfelel6 kommunikacios forumot
biztositanak a munkaltatok és munkavallalok kozott vagy akar azt is, hogy az érdekképviselet puszta
jelenléte visszatartd eré a munkatarsak kozotti vagy vezetok feldl érkezd agressziv
megnyilvanulasokkal szemben.

4. Hatarid6k kezelése

A munkahelyi feladatok elvégzéséhez, de akar a munkahelyen kiviil is egy-egy nap eltervezéséhez és
megvaldsitasahoz, a hataridok iitemezése sziikséges, mely olykor kihivas és ezaltal stresszfaktor is
lehet. Vannak olyan hataridok, amikkel eldre lehet szdmolni - mert egy alkalomra vonatkoznak és
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elére tudhatoak, vagy adott id6kozonként ismétlédnek - de vannak tgymond teljesen varatlan
események is.

Az idOpontok, hatarid6k, melyek eldre ismertek, egyfajta rendezettséget hoznak a hétkdznapokba, mig
azon hataridok, idépontok, melyek varatlanok, tobbnyire kaoszt és ezzel panikot és stresszt
okozhatnak. Az események varatlansaga, kihat az emberi szervezet életfolyamataira (evés, alvas, ivas)
és a gondolkodasra is. A folyamatos hataridok tartasaval tehat tobbnyire nincs probléma, abban az
esetben azonban, amikor a hataridok hirtelen valnak ismertté, illetve azok tartasa valami miatt nem
valdsul meg, mar stresszhatasként jelenhetnek meg.

Hasonld fordul el abban az esetben is, amikor az elvégzendd feladatokat kényszernek éli meg az
ember, vagyis onmagatol eltavolitva végzi a tevékenységeit. Ilyen esetben a stressz, €s szorongas még
fokozottabban tapasztalhat6. Ezen allapotban besziikill a figyelem, ami hatassal van az érzékszervi
érzékelésre, éberségre, illetve a helyzetfelismerésre, a gondolkodéasra, dontéshozatalra,
konfliktuskezelésre is.

A kérdbéives felmérés soran rakérdeztiink a hataridék kezelésére, illetve a munka-maganélet
egyensulyi viszonyara.

A munkaltatok a hataridé kezelés tekintetében 10% aranyban vélaszoltdk, hogy “Mindig tudjuk
tartani, hataridon tuli leadas miatt panasz még nem tortént nalunk.”. 60%-ban valaszoltak azt, hogy
“A hataridoket a legtobb esetben tudjuk tartani, évente 1-2 panasz érkezik emiatt.”.

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

Munkaltato (sz) - Hataridé kezelés

B Mindig tudjuk tartani, hatariddn tali leadas miatt
panasz még nem tortént nalunk.

W A hatdriddket a legtobb esetben tudjuk tartani,
évente 1-2 panasz érkezik emiatt.

A hatariddket nagyjabol tudjuk tartani, kapunk
panaszokat emiatt.

W A hatdriddket csak az esetek egy részében tudjuk
tartani, rendszeresen kapunk panaszokat emiatt.

B A hatdriddket semmilyen szinten nem tudjuk
tartani, allanddak az e miatt érkezd panaszok.

A munkavallalok a hataridok betartasa kapcsan az alabbi valaszokat jelezték vissza:
A 936 kitolt6 koziil 95 16 (10,1%) jelezte azt, hogy “Alapvetéen nincsenek hataridés munkdim, vagy
viszonylag tag hatariddket kapunk, a munka beoszthato, igy nem tapasztalom az idészoritast.” 5%
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(47 f6) jelezte, hogy “Folyamatosan idészoritisban vagyok, rendszeresen kell tuloraznom,
folyamatosan tapasztalom az idészoritast.”

16,3% (153 16) esetében gyakran eldfordul, hogy nagyon rovid hataridejii munkdkat kap, ezért sokszor
tulorazik, vagy azok megvalositasan jarnak a gondolatai munkaido utan is.

A fennmaradd 68,6% esetében vannak hataridés munkak, de a megfeleld feladatszervezének

koszonhetden nem, vagy kevésszer tapasztaljak az iddszoritast.

Munkavallalok (sz) - IdGkezelése

B Alapvetden nincsenek hatdridds munkaim, vagy viszonylag
tag hataridéket kapunk, a munka beoszthatg, igy nem
tapasztalom az id@szoritast.

W Vannak hataridés munkaim, de megfeleld Gtemezéssel jol
szervezhetdek a munkak, igy nem tapasztalom az
iddszoritast.

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

B Gyakran fordul eld, hogy nagyon rovid hatarideji munkakat
kapok, ezért sokszor tulorazom, vagy azok megvaldsitasan
jérnak gondolataim munkaidd utan is.

B Folyamatosan iddszoritasban vagyok, rendszeresen kell
tuloraznom, folyamatosan tapasztalom az id&szoritast.

A munkavallalok, a munkafazisaik titemezésének tekintetében 59,7% aranyban (559 f6) valaszoltak
azt, hogy “Legtobbszor onadlloan tudom szerveznmi és iitemezni, hogy mit, mikor csindlok, néha

’

zavarnak csak meg egy -egy tevékenységem kozben.’
Minddssze 4,2% (39 f6) adta azt a valaszt, hogy “Folyamatosan masok iitemezik és szervezik, hogy

>

mit, mikor csindalok, ami nagyon zavaro szamomra.”.

Munkavallalék(sz) - Munkafazasainak litemezése

B Mindig dnalloan szervezem és Gtemezem, hogy mit, mikor
csindlok.

9% B Legtdbbszar ondlloan tudom szervezni és Gtemezni, hogy
mit, mikor csindlok, néha zavarnak csak meg egy -egy

tevékenységem kizben.
Gyakran masok Gtemezik és szervezik, hogy mit, mikor

csindlok, amitdbbsz&r zavaro szamomra.

W Folyamatosan masok Otemezik és szervezik, hogy mit,
39,7% mikor csindlok, ami nagyon zavard szdmomra.

B Masok Gtemezik és szervezik, hogy mit, mikor csinalok, de
£7 nem zavar
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Az id6beosztas, eltervezett dolgok megvalodsitasa kapcsan arra a kérdésre, hogy hogyan alakul egy
napja a munkavallaléknak az alabbi visszajelzések érkeztek:

A valaszadok tobb mint fele, 55,2% (517 16) jelezte azt, hogy egy napja 80%-ban valosul meg annak
megfelelen, ahogyan eltervezte és dsszesen 3,4% (32 f6) érzi uigy, hogy soha nem tigy alakul a napja,
ahogy eltervezte, ¢s mar fel is adta a tervezgetést.

Munkavallalé (o) - Id6beosztas, eltervezett dolgok
megvalodsitasa

W 100%-ban: barmit eltervezek mindig sikerl gy

B Kb. 80%-ban: amit eltervezek, annak tdlnyomo
tobbségét sikeril teljesiteni.

Kb. 60%-ban: amit eltervezek, annak nagy részét sikerl
megvalositani.

W Kb. 20%-ban: ad hoc dolgok alakitjak a napomat, igy
csak kicsi részét sikerl az eltervezett dolgoknak
megvalositani.

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

A munkaltatok visszajelzései alapjan a jellemzé stresszforrds a munkahelyeken 70%-os (14
munkahely) ardnyban “A sziik hataridok.”

llletve a “Leggyakoribb munkaadoéi stresszfaktorok” kozott ,, Az digyfelekkel valo kommunikacio és
konfliktushelyzetek.”” 45% (9 munkahely) szerepelnek.

A munkavéllalok sajat bevallasa alapjan a munka és a maganélet egyensulyat 45,4%-os (425 f6)
aranyban teljesen 0ssze, vagy Ossze tudjak egyeztetni a munkat és a maganéletet. 34% (318 f0) az,
akiknél eldfordul, hogy a munkdja miatt at kell szerveznie a maganéleti dolgait, de ezen
atszervezésekért cserébe, lehetésége van munkaidoben magan tigyeket intezni. A valaszadok 18,4%-a
(172 16) jelezte, hogy a betervezett maganéleti, csaladi programokat sokszor at kell szerveznie, és
2,2%-uk (21 £6) esetében a munka elvisz minden figyelmet.
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Munkavallalé (sz) - A munka és a maganélet egyensiilya

B Teljesen dssze tudom egyeztetni a kettdt, egyensaly van a
kettd kozott.

B Ossze tudom egyertetni a munkdm és a maganéletem.

El&fordul, hogy a munkam miatt at kell szerveznem a
maganéleti programot, de cserébe van lehetdségem a
munkaidében elintézni maganéleti Ogyeket.

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

B A munkam elvisz minden figyelmet.

Mindezek mellett is elmondhaté a munkavallalok és munkaltatok altal adott valaszok alapjan, hogy a
munkavallalok az esetek tobbségében tartjak, és jol kezelik a hatariddket, illetve a munkaszervezésnek
kdszonhetéen, nem vagy csak kevésszer tapasztaljak az iddszoritast. Tobbségében tudjak tgy
szervezni a napjaikat, hogy az eltervezettek 80%-a abbdl megvalosuljon. A munkaltatok pedig, tobb
mint 60%-ban tudjak a hataridoket tartani, és évente 1-2 panasz érkezik csupan a hataridés csuszasok
miatt.

A munkaltatoktol érkezd visszajelzések alapjan a legfobb stresszfaktor a szitk hataridok, mig a
munkavallalok oldaldrdl minddssze 21,3% jelezte azt, hogy gyakran vagy folyamatosan érzi az
iddszoritast.

5.12. Létfenntartas (biztonsag, betegségek és panaszok)

Az ENSZ definicidja szerint: ,,az egészség megdrzése olyan fogalom, amely az egészséget elGsegitd
életmad, és az ezt Osztdnzo tarsadalmi, gazdasagi, kornyezeti €s személyes tényezOok tdmogatasat dleli
fel”. Vagyis az egészséget szolgaldo magatartasnak két alapveté formaja van: az egyéni (tanacsadas,
nevelés, klinikai beavatkozas) és a kozosségi (egészséggazdasagi, tarsadalmi, kulturalis, természeti és
technikai feltételek javitasa).

Az egészséglink megdrzése all az egyénen kiviil 4ll6 paraméterekbdl és az egyénen muld
paraméterekbdl. Amennyiben ezek sériilnek az jelentds stresszt okozd faktorként mutatkozik meg az
emberi szervezetben.

Bizonyos életkoriilmények vagy munkahelyek velejardja lehet hogy az egészségmegorzés fokozottabb
figyelmet kivan, pl. természeti kornyezetben valdo munka, egészségiligyi munka, iizemi munka. Ezek az
allapotok stresszfaktorként jelennek meg az ember életében.

Az egyén egészsége hatassal van a teljes életére, és kornyezetére. Az egészségi allapot kihat a
munkahelyen beliili és kiviili tevékenységeire, szocialis kapcsolataira és kozvetetten a megélhetésre is.
A megfeleld egészségi allapotban 1évé munkaerd javitja a munkahelyi hangulatot, a munkavallal6i
moralt, nem szbélva a dontéshozatalrol, a munkaido-kihasznalasrol.
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A munkavallalok valaszai alapjan 32,5% vallotta azt, hogy “Nincsen semmi baja” és tovabbi 22,3%
azt, hogy “Vannak panaszai, de belatta, hogy azok az 6 tetteinek kovetkezményei és igyekszik

’

valtoztatni.’

Munkavallalé (o) -Panaszok, betegségek

W Tobb diagnosztizalt betegségem van, amikre rendszeresen
gyogyszert szedek, vagy rendszeres kezelést igényelnek.

W Tobb diagnosztizdlt betegségem van, amik rendszeres
vizsgalatokat igényelnek.

Vannak panaszaim, amiket néha megnézetek, ha szikséges
aldwvetem magam az orvosi beavatkozdsoknak.

W Vannak panaszaim, de beldttam, hogy azok kialakulasa az én
tetteim, ill. nem tetteim kovetkezmeényei, ezért ezeket

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

A tovabbi 27,9+3,5%+13,8%=45,2,5% rendszeresen, vagy néha jar orvoshoz valamilyen panasszal.
Ezen munkavallalok (423 6) kor szerinti eloszldsa a kovetkezd: 37,1%-uk 45 éves kor alatti, (266 6)
62,8% -uk 45 év feletti. Az Osszes valaszado tekintetében a nem szerinti megoszlas: 70,9% férfi és
29,1% nd.

Azon munkavallalok aranya, akik tobb betegséggel rendelkeznek, melyek rendszeres vizsgalatokat
igényelnek, vagy gyogyszer szedéssel jarnak egyiitt: 17,3% (162 £6). Ezen munkavallalok kor szerinti
eloszlasa tekintetében: egyharmaduk (55 f6) 45 éves kor alatti, (107 £f6) kétharmaduk 45 év feletti.

A rossz, illetve kifejezetten rosszul alvok ardnya ezen munkavallalok kozott 26,5%. A nem mozgok
aranya pedig 38,3%.

Munkavallalé (o) - Mennyi jelenleg az évente el6fordulé
betegségek, kezelendd6 panaszokszama?

B Evente legaldbb 5-sz6r fordulok arvoshoz, és van clyan
panaszom, ami kivizsgdldsra és/vagy valamilyen kezelésre
szorul, s amelyek kialakulasanak okardl nem tudok semmit.

W Evente legaldbb 3-szor fordulok orvoshoz, és van olyan
panaszom, ami kivizsgalasra és/vagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek kialakuldsanak okardl nem tudok semmit.
Evente csak 1-szer fordulok orvoshoz, és van olyan panaszom,
ami kivizsgaldsra és/vagy valamilyen kezelésre szorul, és
amelyek kialakuldsdnak okardl nem tudok semmit.

B Sosem fordulok orvoshoz, mindent kihordok ldbon, mert
falek az orvosoktdl/nem bizom benniik.

W Altaldban nem megyek orvoshoz, mert nincs ra szilkségem,
nagyjabdl minden betegségemrdl tudom, hogy mi miatt
alakult ki és egyik sem olyan sabyos, hogy kezelést igényeljen.
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Az évente eléforduld betegségek, kezelendd panaszok szama vonatkozasaban 210 {6 (22,4%) az, akik
évente legalabb 3-5 alkalommal fordulnak orvoshoz. Arra vonatkozoéan, hogy ezen orvosi vizsgalatok
munkaidében, vagy munkaiddén kiviil torténnek, nincs adatunk.

Az évente legalabb 3-5 alkalommal orvoshoz forduldk (210 f6) nem szerinti megoszlasa: 37,6% no és
62,4% férfi. A 210 fobol 35 £6 az 55 év feletti, 155 {6 55 év alatti, ebbdl pedig 92 6 45 év alatti, tehat
relativ magas (43,8%) a fiatalnak szamit6 korosztaly aranya.

A 210 f6bol 37 16 (17,6%) nyilatkozta azt, hogy az tigyfelektdl érkezd agresszio mértéke nagyobb
mint 10%.

12 16 (5,7%) nyilatkozta azt, hogy a munkatarsaktol, vezetotol érkezo agresszid mértéke nagyobb mint
10%.

(61 f6 (29%) nyilatkozta azt, hogy gyvakran, vagy folyamatosan iddszoritasban van.

A 210 fobdl 33 fo (15,7%) nyilatkozta azt, hogy a munkdjara nem, vagy negativ visszajelzést kap a
munkahelyén.)

Azon munkavallalokra vonatkozo adatok, akik nem, vagy évente kevesebb, mint 1-szer fordulnak
orvoshoz (726 6) az alabbiak:

Ezen munkavallalok kor szerinti eloszlasa tekintetében (371 £6) 51,1%-uk 45 éves kor alatti, (355 6)
48,9% -uk 45 év feletti.

A rossz, illetve kifejezetten rosszul alvok ardnya ezen munkavallalok kozott minddssze 13,5%. A nem
mozgok aranya pedig 38,7%.

Az 726 f6bol 106 16 (14,6%) nyilatkozta azt, hogy az iigyfelektdl érkezd agresszié mértéke nagyobb
mint 10%.

19 16 (2,6%%) nyilatkozta azt, hogy a munkatarsaktol érkezd agresszié mértéke nagyobb mint 10%.
139 6 (19,1%) nyilatkozta azt, hogy gyakran, vagy folyamatosan iddszoritasban van.

A 726 f6bol 75 16 (10,3%) nyilatkozta azt, hogy a munkdjdara nem kap, vagy negativ visszajelzést kap
a munkahelyén.

Osszességében elmondhato, hogy a betegségek hatassal vannak a pontos és hatékony munkavégzésre,
mely altal nagyobb mértékben fordul el a munkavégzésre vonatkozoé negativ kritika, illetve nagyobb
az 1dGszoritas altali nyomas is.

Az adatelemzések soran a Spearman(r,) korrelaciot hasznalva szignifikans, pozitiv O0sszefliggést

talaltunk a munkavallaléi panaszok, betegségek és az évente eldforduld betegségek, kezelendd
panaszok szama kozott.

©
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Evente 3-5 alkalommal orvoshoz fordulék panaszai, betegségei

® Tébb diagnosztizalt betegségem van, amikre
rendszeresen gyogyszert szedek, vagy
rendszeres keze lést igénye lnek.

m Evente legalabb 3-szor fordulok
orvoshoz, és van olyan panaszom,
ami kivizsgaldsra ésfvagy
valamilyen kezelésre szorul, és
amelyek kialakulasanak okaral
nem tudok semmit.

m Tébb diagnosztizal betegségem van, amik
rendszeres vizsgalatokat igényeInek.

11,0%

Wannak panaszaim, amiket néha megnézetek,
ha szilkséges alavetem magam az orvosi
beavatkozasoknak.

Evente legaldbb 5-szor fordulok
orvoshoz, és van olyan panaszom,
ami kivizsgdldsra ésfvagy
valamilyen kezelésre szorul, és
amelyek kialakulasanak okardl
nem tudok semmit.

34,8% m Vannak panaszaim, de belattam, hogy azok
kialakulasa az én tetteim, ill. nem tetteim
kivetkezményei, ezért ezeket folyamatosan
figyelem magamnal, €s igyekszem vaktoztatni.

m Nincs semmi bajom.

Az évente 3-5 alkalommal orvoshoz fordulok esetében 36,2% a tobb diagnosztizalt betegséggel
rendelkezd, gyogyszert szedd munkavallalo, és 9,5% a rendszeres vizsgalatot igényld. Viszonylag
alacsony, 8,6% (18 f6) azon alkalmazottak szama, akinek nincsen semmi baja. Ebbdl arra
kovetkeztethetiink, hogy az évente 3-5 alkalommal orvoshoz fordulé munkavéallalok, nem csupan
mulo, hanem kronikus betegségek miatt fordulnak orvoshoz.

Evente legalabb 3-5 alkalommal orvoshoz fordulék (210

fﬁl alvéminﬁsége, BIVﬂ'SidEjE ® Mindig jol alszom, az alvasidém ritkan van 7.5
ora alatt, nagyon ritkan ebredek fel éjszaka.

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

B Az esetek nagy tobbségében j6l alszom, az
alvasidom atlagos 6-7,5 ora kozott van, ritkan
ebredek fel éjszaka.

Atlagosan alszom, az alvasidém az esetek
) tébbségében megkozelitia 6- 7,5 orat, gyakran
36,7% felébredek éjszaka.

B Rosszul alszom, az alvasidém az esetek
tobbségében nem kozelitimega 6 - 7,5 orat,
majdnem minden €jszaka felébredek.

Evente legaldbb 5-sz6r fordulok
orvoshoz, és van olyan panaszom, E 19,0%
ami kivizsgaldsra és/vagy 10,0%
valamilyen kezelésre szorul, és
amelyek kialakuldsanak okardl
nem tudok semmit.

B Kifejezetten rosszul alszom, az alvasidém az
esetek tobbségében nem kozeliti meg az 5 orat,
minden éjszaka felébredek, van, hogy tobbszar
Is.

Az alvas és betegségek Osszefliggéseit vizsgalva, a tartdés betegséggel rendelkezOk mindossze
10+19%=29%-a alszik rosszul, illetve kifejezetten rosszul, amibdl arra kovetkeztethetiink, hogy az
alvas problémak hatterében nem egyértelmiien a betegségek allnak. Azon munkavallalok esetében,
akik nem, illetve évente 1-szer fordulnak orvoshoz kozel hasonld aranyban (13,5%) fordul el6 a
munkavallalok kdzott a rossz, illetve kifejezetten rossz alvas.
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Azon munkavéllalék alvdsmindsége és alvasideje,

akik nem vagy évente kevesebb mint 3 alkalommal UL eilalsl=am, o= s snen riieh an
7.5 ara alatt, nagyon ritkan ébredek fel

- 2 jszaka.
Altakban nem megyek orvoshoz, ejszaka

mert nincs ra sziksége m, nagyjabal
minden betegségemrdl tudom,
hogy mi miatt alakult ki ésegyik
sem alyan silyos, hogy kezelést
igényelien.

m So=m fordulok orvoshoz, mindent
kihordok labon, mert félek az
onvosoktal/nem bizom benniik

B Az esetek nagy tobbségében jol alszom, az
alvasidém atlagos 6-7,5 ora kézdtt van,
ritkédn ébredek fel é jszaka.

Atlagosan alszom, az alvasiddm az esetek
tébbségében megkazelitia 6- 7,5 orat,
gyakran felébredek éjszaka.

M Rosszul slszom, az alvésidém az esetek
tibbségében nem kizeliti mega 6 - 7,5 orat,
majdnem minden €jszaka felébredek.

W Evente csak 1-szer fordulok -
orvashoz, és van olyan panaszom, 23,1%
ami kivizsgdlasra ésfvagy
valamilyen kezelésre szorul, és
amelyek kialakulasanak okaral nem
tudok semmit.

M Kifejezetten rosszul alszom, az alvasiddm az
esetek tibbségében nem kozeliti megaz 5
orat, minden éjszaka felébredek, van, hogy
té bbszdr is.

A mozgas tekintetében az figyelheté meg a kérddivre adott valaszok alapjan, hogy a munkavallalok
39,5%-a nem mozog rendszeresen, ezen arany a munkavallalok orvoshoz fordulasi gyakorisagatol
fiiggetleniil javarészt fennmarad.

Ebbdl kifolyolag kovetkeztethetiink arra, hogy a mozgas hidnya nem a fennallo betegségek miatt
alakul(t) ki.

Evente legaldbb 3-5 alkalommal orvoshoz fordulék rendszeres sportmozgashoz valé
hozzaallasa

B Evente legaldbb 3-szor fordulok
orvoshoz, éswvan olyan
panaszom, ami kivizsgalasra
ésfvagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek
kialakulasanak okaral nem 3,3% 10,5%
tudok semmiit.

B Hetente 1-szer végzek intenziv testmozgast.

B Hetente 2-szer végzek intenziv testmozgdst.

Hetente 3-szor végzek intenziv és dtmozgato
jellegii testmozgast.

Evente legalabb S-szor fordulok 21,0%
orvoshoz, és van olyan
panaszom, ami kivizsgalasra
esfvagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek
kialakulasénak okaral nem
tudok semmit.

B Hetente tébb mint 3-szor mozgok, figyelve
arra, hogy intenziv terhelés mellett nyujtsak,
sétdljak is eleget.

B Nem mozgok hetirendszerességgel.
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1 alkalommal orvoshoz fordulék rendszeres sportmozgashoz valé hozzaallasa
B Hetente 1-szer végzek intenziv
testmozgdst.

H Hetente 2-szer veégzek intenziv
testmozgast.

m Evente csak 1-szer fordulok
orvoshoz, ésvan olyan
panaszom, ami kivizsgalasra
ésfvagy valamilyen kezelésre
szorul, és amelyek 17,3%
kialzakulasanak okardl nem
tudok sem mit.

Hetente 3-szor vegzek intenziv es
dtmozgato jellegl testmozgast.

H Hetente tobb mint 3-szor mozgok,
figyelve arra, hogy intenziv terhelés
mellett nyujtsak, sétaljak is eleget

W Nem mozgok heti rendszerességgel.

Nem, vagy altalédban nem orvoshoz fordulék rendszeres sportmozgashoz valé
hozzaallasa

m Altaldban nem megyek
orvoshoz, mert nincs ra

B Hetente 1-szer végzek intenziv

testmozgast.
szikségem, nagyjabol
minden betepgségemrdl o . _ "
fudomiRee R 16,0% H Hetente 2-szer végzek intenziv
alakult kiés egyik sem testmozgast.

olyan sdlyos, hogy

keze lést igényeljen. Hetente 3-szor végzek intenziv és

nsoem dtmozgato jellegl testmozgast.
orvoshoz, mindent
kihordok labon, mert
félek az orvosoktal/nem
bizom bennik.

B Hetente tdbb mint 3-szor mozgok,
figyelve arra, hogy intenziv terhelés
mellett nydjtsak, sétaljak is eleget.

B Nem mozgok heti rendszerességgel.

A munkavallalok 54,8%-anak nincs semmilyen panasza vagy belatta, hogy a panaszai az 6 tetteinek
kovetkezményei és valtoztat rajtuk - ez a munkavallaloknak tobb, mint a fele.

Szignifikans, pozitiv Osszefliggést talaltunk a munkavallaléi panaszok, betegségek €s az évente
el6forduld betegségek, kezelendd panaszok szama kozott, ami azt jelenti, hogy akinek tobb altalanos

oy

panasza van, az tobbszor is megy orvoshoz €s valosziniisithetéen tobbszor is van tappénzen.

A munkavallaloknak egy jelentds hanyadanak fizikai allapota javitando, (panaszok, betegségek), ami
mindenképpen kihat a munkahelyi hangulatra, a munkavégzés hatékonyséagara.

Javaslat: érdemes lenne megfontolni a munkavallalok részére egészségtudatossagrol tartando eldadas
vagy képzés sorozatot.
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5.13 Enidé

Enidének nevezziink a munkahelyen kiviil tolt6tt idoét, amit kikapcsolodasra, alkotd tevékenységre,
szocialis kapcsolattartasra forditunk. Ebbe az idobe szorosan véve azok a tevékenységek tartoznak,
amelyhez az embernek kedve van, amire konkrétan vagyik. Ez az id6 meglehetésen szubjektiv és
valtozékony, mivel ez egy rendkiviil szubjektiv és egy egyénen beliil is akar naponta valtozo
tevékenységeket magaba foglalo tényezd, igyekeztlink a kérddivben altalanosan megkozeliteni ezt a
kérdést.

Munkavallalo (o) - Mennyi id6t tudok magamra forditani a
munkaidon kiviil (hobbi tevékenységek, wellness,
szorakozas)?

m Minden nap szanok erre legalabb 2-3 orat.
H Minden nap szanok erre fél-1 orat.

Méhany naponta szanok ra 1-2 orat.
B Hetente egyszer szanok ra par orat, de nem

rendszeresen van beiktatva.

M Erre nincs idém.

A munkavallalok (936 f6) valaszaibol latszik, hogy napi szinten 42,1%-uk (394 £6) fordit magara idét,
23,9%-uk (223 £6) néhany naponta, kdzel egyharmaduk (247 {6) hetente egyszer.

71 16 (7,6%) akinek egyaltalan nincs magara ideje. Ezen munkavallalok 56,3%-a a munka - maganélet
egyensuly tekintetében azt a valaszt adtak, hogy “A munkam miatt sokszor at kell szerveznem a
betervezett maganéleti és csaladi programokat.” vagy “A munkdam elvisz minden figyelmet.”
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Munkavallalé (sz) - A munka és a maganélet egyensiilya

M Teljesen dssze tudom egyeztetni a kettdt, egyensaly van a
kettd kdzott.

B Ossze tudom egyeztetni a munkdm é&s a magdnéletem.

El&fordul, hogy a munkam miatt at kell szerveznem a
maganéleti programot, de cserébe van lehetdségem a
munkaiddben elintézni maganéleti Ggyeket.

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

B A munkam elvisz minden figyelmet.

A munkavallalok vélaszai alapjan kozel 45,4%-uk (425 £0) teljesen Ossze, vagy Ossze tudja egyeztetni
a maganéletet a munkajaval. Kicsivel tobb mint a felénél 52,4% (490 f6) életében atszervezés
sziikséges valamilyen szinten ahhoz, hogy 0ssze tudjak e két dolgot egyeztetni és van 21 6 (2,2%)
akiknek a munkaja elveszi minden idejét.

Munkavallalé (sz) -A munkaidén kiviil toltott
tevékenységekhez, pihenéshez valé hozzaallas

B Nagyon szeretem, alig varom, ezektdl t6ltSdak fel, élvezem
minden percét.

B Alapvetden szeretem, sokszor szikségem van ra,
visszatéhtddhessek dltala, a legttbb esetben élvezem ezeket az
iddket.

Szeretem, az esetek egy részében élvezem, maskor inkabb
unalomiizésként csindlom.

B Ritkan van, hogy van olyan munkaiddn kival végzett
tevékenység, amit varok is, de akkor élvezem, a t8bbi esetben
unalomiizésrdl van szo.

B MNem szeretem ezeket a tevékenységeket, csak unalomizd
idotoltesnek talalom Gket, inkabb mast csinalnek helyettik.

A valaszok alapjan a munkavallalok arra a kérdésre, hogy miként allnak hozza a munkaidén kiviil
toltott tevékenységekhez, pihenéshez 82%-a (767 f6) alapvetéen, vagy nagyon szereti ¢€s
visszatoltodik 4ltala; 162 fonél mar megjelenik az, hogy unalomiizésbdl végzi ezeket a
tevékenységeket és 7 6 (0,7%) nem is szereti, inkabb mast csinalna helyette.
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Mennyi idot tudnak magukra forditani a munkaiddn kiviil (hobbi tevékenységek,
wellness, szorakozds) azon munkavillalok akiknél az altalanos kdzérzet
tekintetében az aktiv és a passziv allapotokvaltakoznak

m Altalaban a helyzetnek megfeleiben
hatekony alapaliapotban érzem
magam: munkaban sktivnak és tettre
kesznek, este nyugodtnak

B Minden nap =anok erre legaldob 2-3
Or st

W Alapvetden kiegy ensulyozottnak

mondom magam. m Minden nap =anok erre fél-1 orat.

WA pasziv s az aktiv dllapotok

valtakozasal jellemzoek ram. Neéhary naponta sanok ra 1-2 orat.

m Altalaban nagyon aktiv Allapotban
vagyok: tettre késznek érzem

) 31,8% W Hetente egy=er szanok ra par orat, de
magam, nehezen tudok leryuzodni. '

nem rendszeresen van beiktatva.

Altalaban nagyon pasziv dlapotban
vagyok: nyomottsag, melankolia,

s m Erre nincs idém.
lassusag jellemez.

Megvizsgaltuk kiilon azt, hogy azon munkavallalok, akik az altalanos kozérzetiikrdl tgy nyilatkoztak,
hogy ,, A passziv és aktiv dllapotok valtakozasai jellemzéek ram.” (298 £6), mennyi id6t tudnak
magukra forditani munkaiddn kiviil.

Ebben az esetben azt lathatjuk, hogy a valaszadok 36,9%-a napi szinten szan magara id6t, 23,5%
né¢hany naponta. A munkavallalok tobbsége 28,2% hetente egyszer szan magara par Orat, mig van 34
ember (11,4%), akinek egyaltalan nincs erre ideje.

Mennyi idot tudnak magukra forditani a munkaiddn kiviil (hobbi tevékenységek,
wellness, szorakozis) azon munkavillalok akiknél az dltalanos kbzérzet
tekintetében alapvetden kiegyensilyozott

m Altalaban a helyzetnek mesfelelfien
hatekony alapaliapotban érzem
magam: munkaban sktivnak és tettre
késznek, este nyugodtnak

m Algpvetden kiegyensllyozottnak
mondom magan.

= Minden nap =anok erre legalabb 2-3
or&.

= Minden nap =anok erre fél-1 orat.

B A pasziv &s az aktiv dllapotok

valtakozasa jellemzdek ram. Néhany naponta =anok ra 1-2 orat.

m Altalaban nagyon sktiv Allapotban
vagyok: tettre késznek érzem

m Hetente egy=er szanok ra par orat, de
magam, nehezen tudok leryuzodni.

nem rendszeresen van beiktatva.

Altaldban nagyon pasziv Alapotban
vagyok: nyomottsdg, melankalis,

o m Erre nincs iddm.
lassisas jellemez.

Kozel hasonlé aranyt adatokat kaptunk abban az esetben is, amikor azt vizsgaltuk, hogy mennyi id6t
tudnak magukra forditani azok, akik az altalanos kozérzetiiket tekintve alapvetden kiegyensulyozottak.
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A valaszadok kozel 42,7%-a napi szinten szan magara idot (ez az érték 5,8%-kal magasabb azon
munkavallalok adataihoz képest, akik esetében a passziv és aktiv allapotok valtakozasa a jellemzd).
26,1% néhany naponta tud id6t szanni dnmagara. A munkavallalok 27,2%-a hetente egyszer szan
magara par orat, mig van 4% (14 f6) akinek egyaltalan nincs erre ideje. Ezen ardny -7,4% eltérést
mutat a passziv és aktiv allapotvaltozasu munkavallalokhoz képest.

Megnéztiik azt, hogy a munkavallalok valaszai alapjan a magukra forditott id6 Gsszefiiggésben all-e a
kezelendd betegségek, panaszok szaméaval.

A Spearman(r;) proba 0Osszefliggést mutatott: ezek alapjan feltételezhetjiik azt, hogy az énidd
novekedésével csokkenhet a panaszok, betegségek szama.

A munkaviéllalok 34%-a nem, vagy csak hetente maximum egyszer szan idot arra, hogy az altala
kedvelt tevékenységeknek adjon teret, ez tobb, mint a munkavallalok egyharmada.

Amennyiben az ember nem fordit idt olyan tevékenységekre, amelyeket szeret, kedvel, és pusztan
azért végzi, hogy 6romét leljen benne, a szervezet és az agy ugy fogja fel, hogy ezekre nincs id6, tehat
a létfenntartas tolti ki minden idejét. Ezekre a tevékenységekre érdemes minden nap legalabb rovid
id6t szanni, mert kulcsfontossagu az altalanos allapotunk szempontjabdl. Ez egy csaladban sokszor
megfelelé kommunikaciot és szervezést igényel.

Javaslat: edukacido a munkavallalok szdmdara az ¢énid6 fontossagardl, az egészséggel kapcsolatos
Osszefiiggéseirdl.

5.14. Erdekképviselet

Vannak kiilon munkaltatoi és kiillon munkavallaléi érdekképviseletek, amelyek egyrészrol
megkonnyitik a kommunikaciot a masik féllel, masrészt az adott teriileten dolgozok érdekeit
egységesitik és azokért ily modon allnak ki.

Munkaltaté (o) - Erdekképviselet miikodésének
eredményessége

B Az érdek-képviselethez fordult eseteket tbb, 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.

m Az érdek-képviselethez fordult esetek
eredményességérdl nincs adatunk.

W Mem mikodik érdekképviselet.
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A munkaltatok tekintetében, az érdekképviselet miikodésének eredményességét feltard kérdésre a 20
valaszadd munkahely koziil 6-an (30%) jelezték azt, hogy “Az érdekképviselethez fordult esetek
eredményessegeérdl nincs adatunk.” 6-an valaszoltak azt, hogy ,, Az érdekképviselethez fordult eseteket
, 7-en pedig ugy itélték meg, hogy ,, Az

erdekkepviselethez fordult eseteket 20-60% kozott tudjuk eredményesen kezelni.”.
A kitoltok kozott nem volt olyan munkaltato, akinél “Nem miikodik érdekképviselet.”

>

tobb, mint 60%- ban tudjuk eredményesen kezelni.’

Munkavallalé (o) - A munkahelyemenvan olyan
érdekképviselet/féorum, ahova jelezhetem a
munkahelyemen engem ért atrocitasokat

M [gen, van. Ilyen helyzetekben tudok hozzajuk fordulni, és
rendszeresen segitenek.

M Igen, van. llyen helyzetekben tudok hozzajuk fordulni, de
nem igazdn tudnak segiteni.

lgen, van, de nem akarok hozzdjuk fordulni.

W Mincs.

W Mincs. A munkatarsaimmal/csaladdal/szakemberekkel
beszélek ezekrdl.

A munkavallalokat kérdezve az érdekképviseletekrél a munkavallalok tobb, mint a fele (559 0)
valaszolt igennel arra, hogy van-e olyan forum, ahova jelezheti a munkahelyen 6t ért atrocitasokat.
Koziilik 559 fo6 allitja azt, hogy tud hozzajuk fordulni és rendszeresen segitenek, mig 87 fonek
kozilik nem igazan tudnak segiteni. 185 f6 (19,8%) azok szama, akik nem akarnak az
érdekképviselethez fordulni.

Az 0ssz valaszadok 11,2%-nak (105 f6) nem all rendelkezésére érdekképviselet vagy forum, ahol
jelezni tudjak az Oket ért atrocitasokat, 6k a csaladjukkal, munkatarsakkal, tovabbi szakemberekkel
beszélnek.

Az érdekképviselet és agressziv megnyilvanulasok kapcsolatat vizsgaltuk, ezen Osszefiiggések az 5.11.
pontban talalhatok meg részletesen.

Tekintve, hogy a munkaltatok 0%-a valaszolta azt, hogy a munkahelyiikon nincs érdekképviselet, a
munkavallaloknak pedig 11,4%-a jelentheti azt, hogy nincs érdekképviselet, igy feltételezhetd, hogy a
munkavallalok koziil van aki olyan munkahelyen dolgozik, ahonnan a munkaltaté nem toltotte ki a
kérddivet.

Tekintve, hogy azokon a munkahelyeken, ahol mikddik érdekképviselet, az iigyfelek ¢és a
munkatarsak kozotti, illetve a vezetés iranyabdl érkezo agressziv megnyilvanuldsok szama is kisebb,
fontos tényezd lehet egy munkahely miikodésének tekintetében, hogy legyen érdekképviseleti szerv.
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5.15. Emberi kapcsolatok, kommunikaciod

1. Szocialis kapcsolattartas lehetésége

Az ember alapvetden tarsas lény, kozosségben él és kozosségben tud érvényesiilni a legtobb
képessége. Széleskori statisztikai vizsgdlatok kimutattdk, hogy a haldlozési arany alacsonyabb
azoknal, akik csaladban élnek, vagy rendelkeznek szoros csaladi és barati kapcsolatokkal. A
stressztiird képessége is jobb azoknak, akik kozosségben élnek, olyan emberekkel, akikkel napi
szinten beszélgetnek is.

A stressztiird képességet jelentdsen meghatarozza, hogy kinek mennyi ideje és lehetosége van a
szocialis kapcsolatait apolni. Ennek modjai lehetnek manapsag: talalkozasok, egyiitt toltott szabadido,
telefonbeszélgetések, irasos tizenetvaltasok.

Stresszhelyzetben vagy a stresszallapot kialakulasat kdvetden sok emberben megjelenik az igény a
kozosségének tagjaival (csaladtagok, baratok) valé valamilyen formaji kommunikaciora.

2. Kommunikacios lehet6ségek

A kommunikacio célja az informacio csere. Kétféle inger indithat kommunikaciot: ha informaciot akar
az ember atadni, vagy ha informéciéhoz akar jutni.

Amennyiben ez az inger nem tud kielégiilni, illetve a kommunikaci6 folyamata valahol elakad, az
fesziiltséget, stresszt fog kelteni.

A kérdéivre adott valaszok alapjan a kitdltdk csaladi allapota a kovetkezd eloszlast mutatja:
60,5+20,5%= 81% az, akik élettarsi, hazastarsi kapcsolatban, vagy parkapcsolatban élnek, és
minddssze 4%+1,5%+13,5%=19% az, aki elvalt, 6zvegy, vagy egyediilallo, és igy feltételezhetden
egyediil él.

Munkavallalé (o) - Csaladi allapot

m egyedilalle
m parkapcsolat
élettarsi/hazastarsi kapcsolat

m elvalt

m Ozvegy
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3. Csaladdal téltott idé

A munkavallaloi valaszok alapjan a nem kdzvetlen csalddtagokkal, baratokkal t51tott id6 az alabbiak
szerint alakul:

11,7% “Rendszeresen talalkozunk a nem kozvetlen csaladtagokkal, baratokkal hetente tobbszor is.” A
“Heti maximum [-2-szer talalkozunk a nem kézvetlen csalddtagokkal, bardtokkal.” és a “Heti egyszer
talalkozunk a nem kézvetlen csaladtagokkal, baratokkal.” valaszok szama 342, ami 36,6%. A
munkavallalék legnagyobb aranya (36,7%) a kovetkezO valaszt adtdk: “Nehdny hetente egyszer
talalkozunk a nem kozvetlen csaladtagokkal, baratokkal.”, illetve 15,1% az “Evente néhanyszor
taldalkozunk a nem kozvetlen csalddtagokkal, bardtokkal.” lehetdséget.

A valaszadok tobb mint egy harmadanak (48,3%) lehet6sége van heti rendszerességgel talalkozni a
nem kozvetlen csaladtagokkal, baratokkal, amely igen magas arany.

Munkavallalé (o) - Mennyi id6t tudok télteni hetente
csaladdal, baratokkal a munkaiddn kivil?

M Rendszeresen taladlkozunk a nem kozvetlen
csalddtagokkal, bardtokkal hetente tobbszér is.

MW Heti maximum 1-2-szer talalkozunk a nem
kdzvetlen csalddtagokkal, baratokkal.

Heti egyszer taldlkozunk a nem kdzvetlen
csaladtagokkal, baratokkal.

B Nehany hetente egyszer talalkozunk a nem
kdzvetlen csaladtagokkal, baratokkal.

W Evente néhdnyszor taldlkozunk a nem kézvetlen
csaladtagokkal, baratokkal.

A munkavallaloi valaszok alapjan a nem kozvetlen csaladtagokkal, illetve baratokkal toltott id6t
19,9% varja és szereti, tovabbi, 50,2% szereti és élvezi. Azaz 6sszesen 70,1% szeret id6t tolteni a nem
kozvetlen csaladtagokkal és baratokkal, varja ezeket az alkalmakat. Ez azt jelenti, hogy a valaszadok
tobb, mint kétharmaddnak ez egy fontos t6ltddési tevékenység. A fenti kimutatds tiikrében, erre a
tevékenységre a munkavallalok tobbségének lehetdsége is van.
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Munkavallalé (sz) - A nem kézvetlen csaladtagokkal és
baratokkal toltott idé megélése:

H Alig varom, nagyon szeretem és élvezem minden percét,
ezektdl toltddok fel.

B Alapvetden szeretem, sokszor szilkségem van ra, hogy
visszatoltddhessek, a legtobb esetben élvezem ezeket a
pillanatokat.

Szeretem, és élvezem is az esetek egy részében, maskor
inkabb kotelessegekbdl teljesitem.

B Ritkdn eldfordul, hogy élvezem a nem kdzvetlen
csaladtagokkal, baratokkal t6itott id6t, a tébbiesetben
katelességhdl teljesitek.

B Nem szeretem ezeket a tevékenységeket, csak kotelezd
idotdltésnek taldlom Sket, inkabb mast csindlnék helyettik.

A munka-maganélet egyensulyara vonatkozo kimutatasok az 5.13 fejezetben tekinthetdek meg.

A munkavallaloknak 48,3%-a talalkozik minimum heti rendszerességgel a nem kozvetlen
csaladtagokkal, baratokkal. A megkérdezetteknek viszont 70,1%-a szereti és varja ezeket az
alkalmakat, ami azt jelenti, hogy alapvetden tobb igényiik lenne ilyen talalkozasra.

A szorosabb szocialis kapcsolatok stresszcsokkent6 hatastiak és altalanosan javitjak a fizikai allapotot.

Javasolt lehet a munkavallalok iranyaba kommunikalni a szocidlis kapcsolatok fenntartidsanak és
apolasanak fontossagarol.

4. Tarsas kapcsolatok (Online, telefonos, személyes)

Munkavallalé (o) - Munkaidén kiviil heti
rendszerességgel hany emberrel tartok kapcsolatot?

W 1-2 emberrel.
N 3-4 emberrel.
5-6 emberrel.
W §-ndl t8bb emberrel.

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

B 1-2 ember.
H 2-4 ember.
5-6 ember.

W 6-nél tobb ember.

W Egy ember se.

A valaszadok 97,8%-at keresik munkaidében valamilyen formaban, ami azt jelenti, hogy jelentds
hanyadanak vannak élénk szocialis kapcsolatai, amelyeknek jelentds stresszcsokkent6 hatasuk van.

A munkaidé ebben a szektorban atlagosan 8 ora és jellemzOen ez az idésav masok szamara is
munkaido, illetve iskolaid6. A munkaval toltott tevékenységek alatt olyan embereket keresilink
munkan kiviili témaval, akikkel szorosabb szocialis kapcsolatot apolunk. Ami azt jelenti, hogy ha
valakit ennyi id6 alatt 1-2-en keresnek, az mar aktiv szocidlis kapcsolatokat jelent. Akit ebben az
idésavban 3-an vagy annal tobben keresnek, annak élénk szocialis kapcsolati rendszere van.

A munkavallalok valaszadasat tekintve 27,5%+8,9%+7,4%=43,8%-uknak ¢élénk szocialis kapcsolati
rendszere van.

A munkavallalok altalanos kozérzete és a szocialis kapcsolataik élénksége (Munkaidén, munkahelyi
témakon kiviil, heti rendszerességgel hany emberrel tartok kapcsolatot?) kézott (Spearman(r,) féle
kimutatas) szignifikans, pozitiv 6sszefliggés mutathato ki.

Azon munkavallalok esetében 2,2% (21 f6), akiknél egy nap folyaman, egy ember részér6l sem
torténik megkeresés, az altalanos kozérzet szempontjabdl az alabbi értékek keriiltek megadasra a
valaszadok részérdl:

3 f6 (14,3%) “Altaléban nagyon passziv dllapotban vagyok: nyomottsig, melankélia, lassiisdg
Jjellemez.”

2 6 (9,5%) “Altaldban nagyon aktiv dllapotban vagyok: tettre késznek érzem magam, nehezen tudok
lenyugodni.”

12 16 (57,1%) esetében az aktiv és passziv allapotok valtakoznak.

2 16 (9,5%) “Alapvetéen kiegyensulyozottnak mondom magam.” illetve,

2 16 (9,5%) “Altaldban a helyzetnek megfeleléen hatékony alapdllapotban érzem magam: munkdban

aktivnak és tettre késznek, este nyugodtnak.”

Azon munkavallalok esetében, akiknél egy nap folyaman 5-6, illetve 6-nal tobb ember részérdl
torténik megkeresés 364 6 (38,8%), az altalanos kozérzet szempontjabol az alabbi értékek keriiltek
megadasra a valaszadok részérol:
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41 6 (11,3%) “Altaldban nagyon aktiv dllapotban vagyok: tettre késznek érzem magam, nehezen
tudok lenyugodni.”

5 f8 (1,37%) “Altaldban nagyon passziv dllapotban vagyok: nyomottsig, melankdlia, lassisig
jellemez.”

99 16 (27,2%) esetében az “A passziv és az aktiv dllapotok valtakozasai jellemzéek ram.’
152 16 (41,7%) “Alapvetben kiegyensulyozottnak mondom magam.” illetve

67 f6 (18,4%) “Altaliban a helyzetnek megfeleléen hatékony alapdllapotban érzem magam:
munkaban aktivnak és tettre késznek, este nyugodtnak.”

A dolgozok altal adott valaszok alapjan azoknal a munkavallaloknal, akik élénk szocialis kapcsolatban
allnak, megfigyelhetd az altalanos kozérzet esetében javulas.

12,9%-kal kevesebb a valaszok kozott az “Altaldban nagyon passziv dllapotban vagyok: nyomottsdg,

melankolia, lassusdag jellemez.” . 29,9% kevesebb ,,Az aktiv és passziv dllapotok valtakoznak.”

>

valaszok aranya.
Tovabbi 32,2%-kal nagyobb azon valaszadok ardnya, ahol az altalanos kozérzetre a “Alapvetden
kiegyensulyozottnak mondom magam.” jellemzd.

Munkavallalé (sz) - A tarsas kapcsolatok

B Kezdeményezd vagyok, én hivom Gssze a tobbieket,
vagy szervezek utazdst, vacsorat, bulit stb.

H Alapveten a kezdeményezdk kozott vagyok, sokszor
szervezek utazast, vacsorat, bulit stb., maskor mas a
szervezd, én meghivott vagyok.

Volt mar, hogy én szerveztem utazast, vacsorat, bulit
sth., de a legtébbszdr mas a szervezd, engem csak meg
szoktak hivni.

B Szinte sosem szervezek semmit, mindig meghivott
vagyok, de volt mar olyan, hogy utdlag megtudtam,
hogy volt egy esemény, amire nem hivtak meg.

B Mindig csak meghivottként jutok el valamilyen tarsas
eseményre, de sokszor van, hogy meg sem hivnak,
nem vagyok egy kdzponti figura.

A munkavallalok (8,2%+40,9%+38,4) 87,5%-a alapvetden szocialisan aktiv, jo szervezd ¢és
kezdeményezd készséggel birnak és a munkavallalok 49,1%-a alapvetéen kezdeményezd, embereket
Osszefogd habitussal rendelkezik, amely egy alapvetéen emberekkel foglalkozo szektorban elony,
mind a munkavallal6i, mind a munkaltatoi oldal szamara.
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Munkavallalé (sz) - Kapcsolatok

B Konnyen ismerkedek, sok baratom van.

B Alapvetden kdnnyen ismerkedek, egészen sok baratom van.
Akarhol tudok ismerkedni, de megvalogatom, hogy kivel

alakitok ki tartdsabb vagy mélyebb kapcsolatot.
Mem okoz gondot az ismerkedés, de nagyon megvalogatom,

hogy kikkel alakitok ki tartos ka pcsolatot.

H Nehezen ismerkedek, kevés baratom van, ok is inkabb régiek,
nem szivesen alakitok ki U] kapcsolatokat.

W Nehezen ismerkedek, kevés baratom van, ok is inkabb régiek,
nem nagyon tudok 4j kapcsolatokat kialakitani.

A munkavallalok mindossze 4,1%-a (38 £0) jelezte azt, hogy nehezen ismerkedik és alapvetoen kevés
baratja van, illetve 12,6% adta azt a valaszt, hogy nehezen ismerkedik és nem is szivesen alakit ki 1]
kapcsolatot. A munkavallalok tobbsége, 83,3%-uk szocialisan aktiv, alapvetéen kdnnyen ismerkednek
és alakitanak ki masokkal kapcsolatokat, noha megvalogatjak azt, hogy kivel ismerkednek.

Az 1-2 fével kapcsolatot tarték alvasmingsége, alvasideje = mindiziol alszom, a2 alvasidsm ritkan van
7,5 ora alatt, nagyon ritkan ébredek fel

gjszaka.

1-2 ember. B Az esetek nagy tibbségeben jol alszom, az
alvasiddm &tlagos 6-7,5 ara kdzdtt van,
ritkdn ébredek fel éjszaka.

N 3-4 ember.
Atlagosan alszom, az alvasidém az esetek
B 5-6 ember tobbségében megkozelitia 6- 7,5 orat,

gyakran felébredek € jszaka.

B Rosszul alszom, az alvasiddm az esetek

a8 tobbségében nem kézelitimega 6- 7,5
P

m 5-nal tobb ember.

orgt, majdnem minden éjszaka felébredek.
W Egy emberse.
M Kifejezetten rosszul alszom, az alvésiddm

az esetek tobbségében nem kizeliti meg az
12,3% 5 &rat, minden éjszaka felébredek, van,
hogy tobbszir is.

A szocialis kapcsolatok mindsége korrelaciot mutat az alvas mennyiségével és mindségével. Tekintve,
hogy a megkérdezettek 50,1%-a 1-2 emberrel tart kapcsolatot és ezek jelentds tobbsége mindig jol,
jol, vagy atlagosan alszik (0sszesen 12,3%+47,2%+23,3%=82,8%) ez arra enged kdvetkeztetni, hogy
bar a jelentds tobbség kisszamu szocialis kapcsolatot apol, ezen kapcsolatok mélysége és intenzitasa
kielégito a szocialis kapcsolatok kielégitéséhez.
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Az 1-2 fével kapcsolatot tartok altalanos kézérzete

M Altaladban nagyon passziv allapotban
vagyok: nyomottsag, melankalia,

1-2 ember. lassisag jellemez.
® Altaldban nagyon aktiv dllapotban
W 3-4 ember. vagyok: tettre késznek érzem magam,
nehezen tudok lenyugodni.
B 5-6 ember. A passziv €s az aktiv allapotok

. valtakozasai jellemzdek ram.
37.1%

m 5-nal tébb ember. N . .

M Alapvetden kiegyensilyozottnak
mondom magam.

W Egy ember se.

M Altaldban a helyzetnek megfelelden
hatékony alapallapotban érzem
magam: munkaban aktivhak és tettre
késznek, este nyugodinak

7%

3
a3,

Vizsgalva az 1-2 fOvel rendszeres kapcsolatot &dpold munkavallalok altalanos kozérzetét: 37,1%
alapvetéen kiegyensulyozottnak érzi magat €és tovabbi 17,2% pedig a helyzetnek megfeleléen
hatékony allapotban érzi magat. Ez Osszesen 54,3%, ami szintén azt tdmasztja ald, hogy bar
alapvetden kis szamu szocialis kapcsolatuk van, azok mégis tartalmasak.

A felmérés soran is igazolodott, hogy a szocialis kapcsolatok szama szignifikans 0sszefiiggésben van a
munkavallalok altalanos kozérzetével.

5.16. Munkahelyi kapcsolatok

1. Kapcsolat a munkaltatoval - szervezeti vezetékkel

Munkaltaté (sz) - Kapcsolat a munkaltatéoval - szervezeti
vezetdkkel

B |dedlis munkakapcsolat van a munkavallalok és a
szervezet vezetdi kbzatt

B J6 munkakapcsolat van a munkavallalok és a szervezet
vezetdi kozatt

Megfeleld munkakapcsolat van a munkavallalok és a
szervezet vezetdi kbzott

B Folyamatos konfliktus van a munkavallalok és a
szervezet vezetdi kdzott

B Nincs kdzvetlen kapcsolat a munkavallalok és a
szervezet vezetdi kbzott
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A munkaltatéi oldalrdl érkezo visszajelzések alapjan a megkérdezettek 10%+50%+40%, azaz 100%-a
jelezte, hogy a munkavallalok és a szervezet vezetdi kozott megfeleld, illetve jo vagy idealis
munkakapcsolat van. Ebbdl 6sszesen 60% szerint jo vagy idealis a kapcsolat, ami kiemelkedéen
magas érték.

A munkavallalok ko6ziil nem volt olyan munkaltatd, aki azt jelezte volna, hogy ,, Folyamatos konfliktus
van a munkavallalok és a szervezet vezetdi kozott” vagy, hogy nincsen kozvetlen kapcsolat.

Munkavallé (sz) - Kapcsolat a munkaltatéval - kozvetlen,
kozvetett vezetdvel

M Teljesen idealis, j6 munkakapcsolatban vagyunk. Hasonld a
munkdhoz vald hozzdallasunk és az elvarasaink, kevés a
konfliktusunk.

m J6 munkakapcsolatban vagyunk. Kézel hasonlé a munkahoz
vald hozzdallasunk és az elvarasaink, ezért vannak
konfliktusaink, de tudjuk ezeket rendezni.

Megfeleld a kapcsolatunk. Nagyban eltérd a munkahoz valo
hozzdallasunk és az elvarasaink, ez lehetdséget ad konfliktusra,
melyeket mindig rendeziink.

W Atlagos a kapcsolatunk. A munkahoz vald hozzaallasunk és az
elvarasaink eltérdek, ez sokszor szil kizottink konflikiust,
melyeken amunkamenet érdekében tovabblépink.

A munkavallalok oldalarél a megkérdezettek tobb mint fele (62,2%) jelezte azt, hogy idealis a
munkakapcsolat a munkaltatokkal.

Osszevetettiik a munkavallalok és munkaltatok valaszait ebben a kérdéskdrben.

Mann-Whitney proba szignifikans eltérést mutatott a két csoport valaszai kozott. 1,61 és 2,3 atlag
mellett.

A valaszok aranya azt mutatja, hogy a szokasostol eltéréen a munkaltatok pesszimistabb képet latnak,
mint a munkavallalok. A hagyomanyos gyakorlat az, hogy a munkavallalok valaszai 6sszességében
lehangolobb képet fest a munkaltatokkal vagy a munkatarsakkal valé munkaviszonyrdl vagy akar a
kornyezeti viszonyokrol.

2. Munkakapcsolat a munkatarsakkal

A munkaltatok valaszai alapjan a munkavallalok kozotti kapcsolat 90% aranyban idedlis, illetve jo.
10% aranyban megfelelé a munkatarsak kozotti kapcsolat a visszajelzések alapjan. A kérddivet kitoltd
munkaltatok koézott nem volt olyan, aki az alabbi lehetdségeket valasztotta volna ,, Nincs minden
munkavallalo kozott kapcesolat, de ahol van az megfeleld.”, ,, A munkatarsak kozotti kapcsolatrol nincs
ismeretiink.”

A FONNUS
QPivszax FoA,

Teremts értckes!

sze:nzml'
. “Stresszmentes munkahelyek a IKT szektorban” cimii projekt a
o e GINOP-5.3.5-18-2019-00112 itoszami palyazat keretén beldl




Munkaltaté (sz) - Munkakapcsolata munkatarsakkal
B A munkatdrsak kozott idedlis munkakapesolat van
B A munkatarsak kozott jo munkakapesolat van
A munkatarsak kdzdtt megfeleld kapcsolat van
B Nincs minden munkatars kdzétt kapesolat, akik kozétt van,

az megfeleld

W A munkatarsak kozotti kapesolatrdl nincs ismeretiink

Munkavallalé (sz) - Munkakapcsolata munkatarsakkal

M Teljesen idedlis, j& munkakapcsolatban vagyunk. Szinte azonos a
munkahoz vald hozzdallasunk, az elvarasaink, keves konfliktus van
kozottlnk

m 16 munkakapcsolatban vagyunk.Hasenld a munkahoz valé
hozzaallasunk, a munkatempdnk eltérd, ezért vannak konfliktusaink,
de tudjuk ezeket rendezni.

Megfeleld a kapcsolatunk. A munkahoz vald hozzaallasunk és a
munkéval kapcsolatos elvarasaink eltérdek, ez sokszor szll kdzottiink
konfliktust, ezeket a munkamenet érdekében rendezzik.

W Atlagos a kapcsolatunk. Méas a hozzasllasunk és az elvarasaink, ez
sokszor ad lehetdséget konfliktusra, ezeken altalaban tovabhb lépiink.

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

A munkatarsak kozotti kapcsolat mindsége tekintetében a munkaltatok valaszai alapjan 100%-uk
vélekedik ugy, hogy a munkatarsak kozott megfeleld, illetve jo vagy idedlis a kapcsolat; a
munkavallalok esetében pedig szintén 53,7%+33,8+7,9=95,4%-uk vélekedik uigy, hogy a munkatarsak
kozotti kapesolat megfeleld, illetve jo vagy idedlis.
Ez magas elégedettségi értéknek szamit még kisebb 1étszamil munkahelyek esetén is.
Mann-Whitney proba szignifikans eltérést mutatott a két csoport valaszai kozott. 1,65 és 2,00 atlag
mellett.
Masrészt mivel mind a munkaltatok mind a munkavallalok részérdl ugyanaz az érték érkezett a
munkakapcsolatok elégedettségének mértékére, ezért ez egy abszolut realis adatnak szamit.
Lebontva a valaszok eloszlasat:

- idealis munkakapcsolat: munkaltatok 10%, munkavallalok 53,7%,

- jo munkakapcsolat: munkaltatok: 80%, munkavallalok 33,8 %,

- megfeleld munkakapcsolat: munkaltatok: 10%, munkavallalok 7,9%.
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A megszokottol eltéré modon a munkaltatok valaszadasai borualatobbak, mint a munkavallaloké. A
munkavallalok pozitivabban itélik meg a munkatarsak kozotti kapcsolatokat.

3. A munkavéllalok egymassal valé kapcsolatépitése, csapatépitése

A munkavallalok a sajat bevallasuk alapjan 49,1%-ban normalis kapcsolatban vannak egymassal,
26,1%-ban idealisban és tovabbi 20,5%-ban teljesen ideélisban.

Ez azt jelenti, hogy a munkavallalok majdnem fele (46,6,5%) kozott idedlis, személyes kapcsolat van
¢és tovabbi 49,1% normalis, viszonylag kozeli kapcsolat.

A munkavallalok minddssze 3,6%-a jelezte, hogy atlagos a kapcsolat a munkatarsaival és csak 0,6%
azt, hogy ha teheti, keriili a munkatarsait.

Ez alapjan a munkavallalok 95,8%-ban normalis vagy idealis kapcsolatban vannak egymassal,
46,6%-ban toltenek id6t egyiitt munkdn kiviil is. Ez rendkiviil magas arany.

Munkavallalé (sz) - Személyes kapcsolata
munkatarsakkal altalaban:

B Teljesen idedlis, hasonld az érdeklddeési kirank, barati
viszonyban vagyunk, munkahelyen kiviil is gyakran toltink
egyltt idot

M Idedlis, hasonld az érdeklddési kdrink, szoktunk munkaidén
kivil is egyatt idSt tolteni.

Mormalis, van néhany kdzds témank a munkan kivil is. Eférd a

barati korink, nem szoktunk egyitt idot tolteni.

W Atlagos, egyszer-kétszer volt mér, hogy beszélgettiink munkan
kivili temakrol, de alapvetéen nincsenek kozos temaink

B Ha lehet elkerilém Sket, idegesitenek, ha nem muszaj, nem
beszélgetek veliik, szigorian a munka szinterére korldtozom a
kommunikicionkat.

A munkaltatokat a csapatépitésekrdl kérdezve az az arany, hogy minddssze 30% jelezte azt, hogy
évente tobb alkalommal van csapatépitd tevékenység, érthetévé valt. Ha a munkavallalok egy része
munkahelyen kivill is tolt egymassal id6t, illetve 95,4%-nak van a munkan kiviili k6zos témaja, az
egymas kozotti kapesolatépités gyorsan és eredményes megvalosithato.

A munkahelyi csapatépitések mozgatdrugoja az, hogy olyan emberek, akik csak a munka kapcsan
talalkoznak, kontaktolnak, és kozos témajuk csak a munka, szerezzenek kozds élményeket, amiken
keresztiil kapcsolddni tudnak egymdashoz. Olyan munkahelyen, ahol az egymdashoz val6 kapcsolddasi
igény jelen van, kevéssé van sziikség ilyesfajta tevékenységekre.

Mindemellett a csapatépités hatasaira vonatkozo6 valaszok alapjan (30% szerint a csapatmunkara valo
hatasa kiemelkedd, és tovabbi 55% szerint a hatasa lathato a csapatmunka hatékonysagan) érdemes
lenne nagyobb figyelmet szentelni ennek az eszkdznek, ha a még jobb szocidlis kapcsolatok
kialakitasa, illetve a munka hatékonysaganak novelése a cél.
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Munkaltaté (sz) - A munkavallalék egymassal valé
kapcsolatépitése, csapatépitése
W Egy évben tdbbszor is szdnunk ra alkalmat, a
csapatmunkara vald hatdsa kiemelkedd

W Evente egy alkalmat szanunk csapatépitésre, a hatasa
lathato a csapatmunka hatékonysagaban

Megkdzelitdleg 2 évente szanunk ra alkalmat, a hatasa
ideig-aradig lathato a csapatmunka hatékonysagdban

W Par évente szanunk rd alkalmat, a hatdsa a
csapatmunkara elhanyagolhatd

W Nem szanunk ra alkalmat

Osszességében elmondhato, hogy a vélaszadasok alapjan a munkavallaloknak normalis (49,1%), vagy
kifejezetten jo (20,5+26,1%=46,6%) kapcsolata van egymassal. A munkaltatok 85%-a valaszolta azt,
hogy évente legalabb 1 alkalommal szannak 1d6t csapatépitésre.

Azon munkaltatok esetében (15%) ahol a munkahelyek nem tartanak évente kozosségfejleszto,
csapatépitd alkalmakat, érdemes megvizsgalni, hogy ennek mi van a hatterében (pl. koltség/ id6hiany,
vezetdi, munkavallaloi attitiid stb.).

4. Mas szervezettel, hivatallal val6 egydlittmiikédés

Munkaltaté (sz) - Mas szervezettel, hivatallal valé
egyuttmikodés

B Osszehangoltan tudunk egyitt dolgozni, hatékony a
kommunikacio kdzottiink, a megfeleld informacict a
megfeleld idSben megkapjuk t6lik és at is tudjuk adni nekik

B Tudunk &sszehangoltan dolgozni, megfeleld a kommunikacio
kézattink, de a sziikséges informéacio néha elveszik vagy

nem iddben érkezik meg egymashoz
Magyjabdl ésszehangoltan tudunk dolgozni, félreértések
adadnak, amik a munka hatékonysagat hatraltatjak

W Akadozik az egyittmdkodés

W MNehezen tudunk egylittmikadni, ami a munkavégzéshez
szilikséges informacioaramlast hatraltatja. Szamos probléma
van az egylittmikddés soran, ami mérhetd vesztesepet okoz
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Munkavallalé (sz) - Mas munkacsoportokkal valé
egyuttmiikodés

m Osszehangoltan tudunk egyiitt dolgozni, gy mikadink, mint
egy olajozott gépezet.

B Tudunk Gsszehangoltan dolgozni, vannak nehézségek, de
ezeket meg tudjuk beszélni, javitani tudjuk, igy tébbszdr nem
fordulnak eld.

Magyjabol dsszehangoltan tudunk dolgozni. Van, hogy kideril,
egy-egy dolgot egyik csoport sem csinalt meg, vagy éppen
mindkét csoport megcsinalta.

B Nehézkes a kdzds munka. A hatékony egyittm ikddéshez
szikséges feladatok, nem, vagy nem iddben készalnek el,
sokszor varunk egymasra.

B Mem tudunk egyltt dolgozni, gyakran szilkséges ezek miatt
talorazni.

Mas szervezetekkel és hivatalokkal torténd egyiittmiikodés kapcsan a munkaltatok szerint 15%-ban
megfeleléen 6sszehangolt a munka, a munkavallalok szerint ez 19,4%-ban van igy.

Ilyen mértéki eltérések olyankor alakulnak ki ugyanannak a kérdésnek a munkaltatdi és munkavallalo
oldali vizsgalatakor, amikor a munkavallalok alsobb szinteken megoldjak a mas szervezetekkel vagy
munkacsoportokkal valo egyiittmitkddés soran keletkezd problémakat.

A kiilonbség adodhat abbol is, hogy a munkavallalok mas szervezetekkel elére meghatarozott, jol
szervezett munkafolyamatokban dolgoznak csak egyiitt, mig a munkaltatok az adott szervezetekkel
tobb tevékenységben is egyiittmiikodnek.

A két érték kozotti 3,4-es kiillonbség esetében nincs pontos ismeretiink, hogy mibdl ered, de jelezheti
azt is, hogy a munkamenetben keletkez6 problémaknak nagy szazalékat “elnyelik” a munkavallalok,
kiegyenlitik dket a munkaltato iranyaba.

(Itt is megjegyezziik, hogy a munkavallalok visszajelzései alapjan a munkafolyamat miikodésére
vonatkozoan a munkavallalok 41,8%-a (391 f6) jelezte, hogy vannak javitando folyamatok, de ezeket
onalloan igyekeznek megoldani, dathidalni).

A munkaltatok szerint 85%-ban van dsszehangolt munka némi informacioveszteséggel, ez az ardny a
munkavallalokat kérdezve 68,4%. A munkaltatok részérdl nem érkezett olyan valasz, mely szerint
nehézkes, illetve akadoz6 a mas szervezetekkel valo egylittmiikodés. A munkavallalok esetében ez az
arany 8,5%+0,5%=9%.

Ezek fontos szamok egy munkahely miikodése kapcsan, ugyanis a munkavallalonak alapvetéen
érdekében 4ll az, hogy a munkaltaté tudtira adja azt, ha valamilyen problémat vagy nézeteltérést
megoldott. Ha nem adja a munkaltatd tudtara, annak oka lehet az, hogy a munkavallal6 szamara nem
jelent elényt (dicséret, elémenetel, fizetésemelés, felelésebb munkakor stb.) a jo problémamegoldd
képesség, vagy nem akarja a munkaltatd tudtara adni. Ez utobbi leggyakrabban amiatt fordul eld, mert
a munkavallal6 nem tartja fontosnak az esetet, vagy nem akarja a munkaltatot azzal terhelni.
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Az utobbi - amennyiben azért nem adja a munkaltaté tudtara a munkamenetben felmeriilt problémakat
és annak megoldasat, hogy ne terhelje a munkaltatot - arra enged kovetkeztetni, hogy ha nem is
tudatosul benne, szorosabb szocialis kotddése is van a munkatarsai, illetve a munkaltato iranyaba, a
munkahelyét nem pusztan munkahelynek, hanem kdzosségnek tekinti.

5.17. Szakmai felkésziiltség, képzés, fluktuacid

Egy munkahely miikodése esetén szakmai szempontbol a legfontosabb dolog a munkavallalok
szakmai felkésziiltsége és tapasztalata. Amennyiben a munkahelyeken 12-20%-nal nagyobb az aranya
azoknak a munkavallaloknak, akik szakmai szempontbol felkésziiletlenek, tapasztalatlanok, a
munkafolyamatok lelassulnak és ez mar stresszt jelent a tapasztaltabb munkavallalok szamara. Olyan
munkahelyeken, ahol folyamatosan valtozik a szabalyozéds, a munkamenetek, az eljarasrendek, a
protokollok, fontos, hogy a munkavallalok szakmai képzése folyamatos legyen.

A kozosség, akkor tud mitkodoképes lenni, ha a fluktudcié éves aranya alacsony, az elvandorlas oka
elémenetel, jobb munkahely talalasa, és a munkatars tavozasa jo hangulatd, a munkatarsakkal
harmonikus marad a viszony. Ha magas az éves fluktuacio6 aranya, akkor nem is tud k6zdsséggé érni a
munkahely, emiatt nem lesz hatékony a munka.

Ezeket a tényezoket azért vizsgaljuk, mert fontosak a szocialis kapcsolatok szempontjabol.
Amennyiben ezeken a teriileteken problémak adodnak, ugyanugy bizonytalansag érzetet generalnak és
stresszfaktorként miikodnek, mint egy 1étfenntartasi alaptényezo.

1. Szakmai felkésziiltség, képzések

A munkaltatokat kérdezve: a munkavallalok szaméra 25%+15%=40%-ba vannak a munkahelyen a
munkahely altal szervezett tovabbképzések.

Osszességében a munkaltatok egynegyede (25%) adott olyan valaszt, hogy nincsenek a munkahely
altal szervezett képzések, €¢s a munkavallalok tovabbképzését anyagilag sem tudjak tamogatni. A
képzéstamogatds konkrét mértekére rakérdezve azonban mar csak 5% az, ahol , Nem tudjuk a

’

munkavallalok képzéseit anyagilag tamogatni.’

Munkaltaté (o) - Munkavallalék képzései

B A szervezeten belll miikddik egy szakmai tovabbképzd
kézpont, ami felel a munkavallalok képzéséert

B Felettes szerv felel a munkavallalok tovabbképzeséert

Kiszervezett cég bevonasaval torténik meg a
munkavallalok képzése

B Munkahelyi képzések nincsenek, de anyagilag
tamogatjuk a munkavallalok képzését

B Munkahelyi képzések nincsenek, illetve anyagilag sincs
lehetdség a munkavallalok képzéseinek tdmogatasara
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Munkaltaté (o) - Képzéstamogatas

W 100-70%-ban tudjuk anyagilag tamogatni a
munkavallalok egyéni és szakmai képzésat.

B 70-40%-ban tudjuk anyagilag tamogatnia
munkavallalok egyéni és szakmai képzeset.

40-10%-ban tudjuk anyagilag tdmogatni a
munkavallalok egyéni és szakmai képzésat.

W 10%- alatti aranyban tudjuk anyagilag tamogatni a
munkavallalok egyéni és szakmai képzésat.

B Nem tudjuk a munkavallalok képzéseit anyagilag
tamogatni.

A munkaltatok visszajelzését nézve, a munkavallalok szakmai képzési koltségeit 70-100%-ban
tdmogatjak az esetek 25%-aban, és minddssze 5%-ban allitjak azt, hogy nem tudjak a munkavallalok
képzési koltséget anyagilag tAmogatni. Ez az arany joval alacsonyabb az el6z6 kérdés kapcsan adott
valaszokkal, ahol 25%-ban fordul el6 az, hogy “Munkahelyi képzések nincsenek, illetve anyagilag
sincs lehetdség a munkavallalok képzeseinek tamogatdasara.”

Munkaltaté (sz) - A szervezeten beliil meglévé
munkakorokhoz sziikséges kompetenciak, szaktudas

B Minden munkakar specidlis kompetenciat és szaktudast
igényel, nehéz munkavallaldkat toborozni

B A munkakordk 50%-a igényel specialis kompetenciat és
szaktudast

A munkakdrdk 20%-a igényel specidlis kompetencidt és
szaktudast

B A munkakordk kevesebb, mint 10%-a igényel specialis
kompetenciat és szaktudast

B A munkakdrok nem igényelnek specialis kompetenciat és
szaktudast

A munkaltatdk valaszai arra a kérdésre, hogy a szervezeten beliili munkakorok specialis kompetenciat
¢és szaktudast igényelnek-e?

- 20%-a a munkateriileteknek olyan, ahol ez 100%-ban igaz,

- 60%-a a munkateriileteknek olyan, ahol ez 50%-ban igaz.
A munkaltatok valaszai alapjan az esetek Osszesen 20%-aban igaz az, hogy 20% alatti a
kompetenciaigénye az adott munkateriiletnek. Olyan munkahely, ahol 10% alatti, vagy nem
igényelnek a munkakorok specialis kompetenciat és szaktudast, nincs.
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QPivszax FoA,

Teremts értckes!

sze:nznvn’
. “Stresszmentes munkahelyek a IKT szektorban” cimii projekt a
o e GINOP-5.3.5-18-2019-00112 itoszami palyazat keretén beldl




Ezek a valaszadasi aranyok azt mutatjak, hogy viszonylag nagy szamu olyan munkavallaléra van
sziiksége a munkahelyeknek, amely specidlis kompetenciat €s szaktudast igényel, a munkaltatok
igyekeznek is a tovabbképzéseket tamogatni. A tamogatottsagi arany mégis alacsonyabb a
sziikségesnél, ami jelentheti azt, hogy a szektornak nincsenek megfelel6 forrasai, amelyeket a
munkavallalok tovabbképzésére fordithatnanak akar idoben, akar anyagilag, akar szervezésben.

Javaslat: kiilon felmérés arra vonatkozoan, hogy a specialis kompetenciat és szaktudast igényld
munkahelyeken mekkora igény lenne a szakmai tovabbképzésekre mind munkaltatéi, mind
munkavallaléi oldalrol.

Munkavallal6 (sz) - Szakmai felkésziiltségem,
tekintetében az alabbi jellemzd ram

B Fontos szamomra, hogy lekdvessem a valtozasokat,
mindez nem okoz szdmomra megter helést.

B Folyamatosan igyekszem lekdvetni a valtozasokat, mindez
némimegterhelést jelent szamomra.

Ahogy van iddm ra, torekszem lekdvetni a valtozasokat,
mindez kissé megterheld szamomra.

N Igyekszem lekdvetnia valtozasokat, mindez igen
megterheld szamomra. Sokszor aggodom, ha nem sikerdl.

B Allandé versenyfutdsban vagyok, hogy lekéivessem a
valtozdsokat. Folyamatosan aggodok, hogy megfelelden
végezrzem a munkam.

Munkaltaté (sz) - Munkaerd szakmai felkésziiltsége

B Szakmailag felkészilt emberek dolgoznak nalunk,
megfeleld gyakorlati tapasztalattal, és kivalo képessegekkel

B Megfeleld szakmai végzettségl emberek dolgoznak nalunk,
tapasztalattal rendelkeznek, és egészen jo képesséegeik
vannak
Megfeleld szakmai végzettségl emberek dolgoznak nalunk,
akik tapasztalattal rendelkeznek

W Eppen megfeleld szakmai végzettségii emberek dolgoznak
nalunk, akik tapasztalat nélkil kerilnek hozzank

W Kevés a megfeleld szakmai felkésziltséggel rendelkezd
munkavallalé

A munkaerd szakmai felkésziiltsége tekintetében a munkaltatoi oldalon a valaszadok 30%-a adta azt a
valaszt, hogy szakmailag felkésziilt emberek dolgoznak naluk, megfeleld gyakorlati tapasztalatokkal
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és kivalo képességekkel. A munkavallaloi oldalon 39,7% valaszolta azt, hogy a szakmai
felkésziiltségére az a jellemzo6, hogy fontos szdmara, hogy folyamatosan lekdvesse a szakmai
valtozasokat €s ez szamara nem okoz gondot.

A valaszadasok kiillonbsége mutathatja azt, hogy a munkavallalok igyekeznek jo szinben feltlinni a
valaszadaskor, vagy egyszertien tulbecsiilik a sajat szakmai felkésziiltségiiket és képességeiket. A
valaszadasi kiilonbség jelezheti azt is, hogy a munkaltatok kalibraljak alul a munkavallaloik szakmai
felkésziiltségét, vagy azt, ami a korabbi munkaltato-munkavallaldé kérdésekbdl kitiint:
valdszintisithetéen nincs megfeleld kommunikacios forum a munkavallalok és a munkaltatok kozott,
amely keretén beliil a munkavallalok megnyilvanulhatnanak a munkaltatok irdnyaba, vagy egyszeriien
a munkavallalok nem tartjak fontosnak ezen informaciok kozlését, esetleg nem ismerik a moddjat
annak, hogy hogyan k6zolhetnék.

Munkavallalé (sz) - Munkatarsak és munkaltaték szakmai
tapasztalata, felkészultsége, szaktudasa

m M Kifejezetten a szaktud asuk, szakm ai tapasztalatuk és jo hirlk miatt
jottem ehhez a szervezethez dolgozni, nem csalddtam, nagyon sokat
tanulok tdlak.

W 5zakmai tudsuk és tapasztalatuk miattfelnézek rajuk, sokat tanulok
tolik.

Hasonlo a szaktudasunk, de eltérd tapasztalataink vannak, ezért
folyamatosan tudunk egymastdl tanulni, fejlesztjik egymast,
szamithatunk egymasra.

W A szakmai felkésziltséglk és szaktudasuk atlagosan kevesebb, mint az
enyém, ezért sokszor kritikus helyzetekben egyediil kell megoldanom
az adott helyzeteket.

B A szakmai felkésziiltség és szaktudas terén én vagyok a
legfelkésziiltebb, mindig egyediil kell megoldani a kritikus helyzeteket,
mert a tibbieknek nincs tapasztalata, ezért sok feladat harul rdm.

A munkavallalok egymasrél alkotott véleménye a szakmai felkésziiltség és tapasztalat tekintetében
kiemelkedo:
- 20,4% kifejezetten a munkatarsak szaktudas és szakmai tapasztalata miatt jelentkezett az adott
szervezethez,
- 18,1% a szakmai tudasa és tapasztalata miatt felnéz a munkatarsaira és sokat tanul toliik,
- 56,3% szerint hasonlo a szaktudasuk, de eltéréek a tapasztalataik ezért folyamatosan fejlesztik
egymast és tanulnak egymastol.

5% (47 £6) azon munkavallalok aranya, aki szerint a munkatarsak és munkaltatok szakmai tapasztalat,

felkésziiltsége €s szaktudasa: ,, 4 szakmai felkésziiltségiik és szaktudasuk atlagosan kevesebb, mint az

enyém, ezert sokszor kritikus helyzetekben egyediil kell megoldanom az adott helyzeteket.”
Minddssze 0,2% véli ugy, hogy a szakmai felkésziiltség és szaktudas terén 6 maga a legfelkésziiltebb.
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gy 6sszességében 94,8% vélekedik rendkiviil pozitivan a munkatérsai szakmai felkésziiltségérél és
tapasztalatairol.

Mivel a munkatarsakkal szembeni indokolatlan, jo véleménynyilvanitasbol semmilyen elénye nem
szdrmazik a munkavallaloknak, ezért azt kell feltételezniink, hogy ebben a kérdésben 6szinte volt a
valasz és valoban szakmailag felkésziiltnek vélik a munkatarsaikat.

2. Fluktuacio

Munkaltato (sz) - A munkavallaléi fluktuacio

B Aki hozzank jon dolgozni, az hosszutavra marad,
nyugdijazdssal/sziiléssel vagy eldléptetéssel ker tilnek ki
tdlank emberek

W Evek Gta egyiitt dolgozd csapat van, javarészt
nyugdijazdssal/sziiléssel vagy eldléptetéssel ker lilnek ki
tSlink emberek
Evek ota egyltt dolgozd csapat van, vannak, akik tovabb
léepnek mas céghez, de alapvetden alacsony a fluktuacio

W Minden évben jonnek hozzank 4j munkavallalok, ez
akadalyozza a csapatta érést, jelentds a fluktudcio

W Nehéz kévetni a munkavallalok listdjat, nagy a fluktuacio,
par évnél tovabb kevesen maradnak

A munkaltatokat kérdezve a munkahelyi fluktuaciérol:
- avalaszadok 80% azt jelezte, hogy évek oOta egyiitt dolgozo csapatuk van, és alapvetéen nincs
vagy nagyon alacsony a fluktuacio,
- 15%-a a valaszadoknak jelezte azt, hogy nagyon magas naluk a fluktuacio.
- a munkaltatok 5%-a tapasztalja azt, hogy ,,Nehéz kovetni a munkavallalok listajat, nagy a
fluktuacio, par évnél tovabb kevesen maradnak”.

Javaslat: Erdemes lenne kiilon felmérni azt a 20%-ot, hogy melyek azok a munkateriiletek, ahol nagy
a fluktuéacio és azt is, hogy mi all a fluktuacié hatterében. Jelen felmérés alapjan a munkakornyezet,
melyet a munkaltatok biztositanak a munkahelyek nagy részében optimalis a munkavallalok részére,
igy a fluktuacio hatterében feltehetden mas tényezo all.

3. Teljesitményértékelés

A teljesitményértékelés az, amit6l mindenki egy kicsit tart, fél, mégis mindenkinek sziiksége van ra,
hiszen ezaltal szembesiill a munkavallaldo az elvégzett munkajanak mindségével, hatékonysagaval
értékével és hibaival, ezaltal van lehetdsége szakmailag és emberileg is fejlodni. Az értékelésnél nehéz
dontéseket kell meghozni, szembesiteni mindenkit a munkaja eredményeivel és hibaival és
mindemellett 0sztondzni, hogy milyen iranyban igyekezzen fejlédni, milyen lehetdségei vannak a
karrierjét illetGen.
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A munkaltatdk visszajelzései alapjan tobbségében nincs egyéni teljesitményértékelés, vagy formalisan
mikodik csupan és nincs hosszatava hatéasa.

Munkaltaté (o) - Az egyéni teljesitményértékelés kapcsan
hanyszor keriilt sor értékelé megbeszélésre a szervezetnél az az
elmalt 2 évben?

m Evente volt formalis (a szabalyokban eldirtak szerinti) vezetdi
értékelés.

10,0% 15,0%

W Evente tobhszor volt formalis (a szabalyokban eldirtak
szerinti) vezetdi értékelés.

Az eértékeld vezetd az éves formalis értékeléseken il néha
adott informalis (nem szabalyozott keretek kdzdtt zajlo)
visszajelzést.

W Az értékeld vezetd, az éves formalis értékeléseken tul
rendszeresen adott inform alis (nem szabalyozott keretek
ki zott zajlo) visszajelzést.

B Nem volt értékelés.

Munkaltato (o) - A szervezetben az egyéni
teljesitményértékelési rendszer mikodésére a kovetkezd
jellemzé

B Nincs egyéni teljesitményértekelés.
W Formalisan mikadik, nincs hosszatawa hatasa.

Objektiven eldonthetd az eldmenetel, jutalom,
elismerés, kivalasztas, elbocsatas, hosszutava

hatdsa van. ; ) .
M Biztositja az egyénifejlesztést, eldmeneteli

lehetdségeket, van hosszutava hatasa.

B Az érintettek megértik a teljesitményértékelést,
és elfogadjak azt, van hosszitavd hatdsa.

20,0% 35 g

30,0%

A munkaltatok visszajelzései alapjan, az elmult 2 évet nézve 2 munkaltatd szerint nincs egyéni
teljesitményértékelés. A teljesitményértékelési rendszer miikodésére jellemzd kérdésre azonban 4
munkaltato adta azt a valaszt, hogy ,,Nincs egyéni teljesitményértékelés”.

Az elmult két évben eldforduld teljesitményértékelés kapcsan tovabbi 15%-os aranyban (3
munkaltato) tobbszor is tortént teljesitményértékelés, €s (15%) 3 munkaltatd esetében zajlott le az éves
formalis értékelés. A munkaltatok (25%+35%) 60% az éves formalis értékelésen tul néha, vagy
rendszeresen tovabbi visszajelezést ad a munkavallalonak.
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A visszajelzések alapjan a munkaltatok kozott dsszességében (20%+16,7%+30%) 66,7% aranyban
hosszutava hatdsa van a teljesitményértékeléseknek. Ott, ahol van teljesitményértékelés 20%-ban
tapasztaljak tigy, hogy annak nincs hosszu tav( hatasa.

Munkavallalé (sz) - A munkavégzésrél kapott
visszajelzések

B A kizvetlen felettesemtdl &s a munkatarsaktol is
folyamatosan kapok visszajelzést a munkamral, ami mindig

ozitiv.
IE kiizvetlen felettesemtdl, VAGY munkatarsaktol gyakran

kapok visszajelzést a munkamradl, ami legttbbszor pozitiv.

A kbzvetlen felettesemtdl, VAGY munkatarsaktol gyakran
kapok visszajelzést a munkamradl, ami legtébbszdr negativ.

B Havirendszerességgel a kizvetlen felettesemtdl kapok
visszajelzést a munkamrol, ami altaldban negativ.

W MNem kapok visszajelzést.

A munkavallalok vélaszai alapjan (27,9%+60,8%) 88,7%-uk kap a kdzvetlen felettesétdl rendszeresen
visszajelzést a munkajara és az mindig, vagy legtobbszor pozitiv. Mindéssze 2,2+0,9=3,1% kap
negativ visszajelzést és 8,2% pedig egyaltalan nem kap visszajelzést.

Ezt Osszevetve a fentebbi munkaltato-munkavallaldo adatokkal arra enged kovetkeztetni, hogy a
munkaltatok alapvetden elégedettek a munkavallaloik munkajaval. Noha a teljesitményértékelés
kapcsan a munkavallalok 20%-a szerint annak nincs hosszl tdvon hatasa.

Javaslat: Minden munkavallalonal kialakitani a teljesitménymérés, és értekelés rendszerét. Annal az
0,9%-nal, ahol csak havi rendszerességgel jelez vissza a munkaltatdé a munkamindségrol, illetve annal
a 8,2%-nél, ahol nem kapnak a munkavallalok visszajelzést érdemes lenne felmérmi a
munkaltatok-munkavallalok kozotti kommunikacid mindségét és mennyiségét.

5.18. Munkafolyamatok, munkaeszk6zok

A munkafolyamatok egy jol miikodé szakteriileten gordiilékeny bejaratott rendszerben miikddnek.
Amikor egy-egy munkafolyamat nehézkes, illetve akadozo, annal nagyobb stresszfaktort jelent a
munkacsoport tagjai szamara.

Az IKT szektorban szektorban feltételezhetd, hogy nem annyira a munkafolyamatok hibas teljesitése
okozhat stresszfaktor, hanem eszkdzbeli hianyossagok (lassti nyomtatd, elromlott fénymasologép,
elfogynak vagy nem megfeleld mindségiiek az irodaszerek, vagy egyéb eszkozok). Eppen ezért, a
munkakornyezet felmérése ¢és sziikség szerinti optimalizaldsa miatt fontos felmérni ezeket a

kérdéseket is.
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1. Munkafolyamatok

A szervezeten beliil szamtalan folyamat talalhatd, a folyamatok részletes megismerése, egy-egy
folyamat optimalizalasa pedig nagyban novelheti a szervezet hatékonysagat, a munkavallalok,
munkaltatok és ligyfelek elégedettségét. Mindez a munkahelyen beliili stresszfaktorok szamara is
hatassal van. A munkaltatokat megkérdezve arra vonatkozoan, hogy milyen mértékben valtoznak a
mar kialakitott folyamatok, az alabbi valaszokat kaptuk.

A munkaltatok 35%-anal a munkafolyamatok kevesebb, mint 10%-a valtozik. 30%- visszajelzése
alapjan pedig kevesebb, mint 30%-a valtoznak a munkafolyamatok. 5% szerint pedig egyaltalan nincs
az alkalmazott folyamatok esetében valtozas. Ez kimagasloan jo arany.

Munkaltaté (o) - A munkafolyamatokon beliili valtozasok
aranya, éven belul
m A munkafolyamataink 80%-a valtozik meg, kisebb
nagyobh mértékben.

W A munkafolyamataink 50%-a valtozik meg, kisebb
nagyobb mértékben.

A munkafolyamataink 30%-a valtozik meg, kisebb
nagyobb mértékben.

m A munkafolyamataink kevesebb, mint 10%-a valtozik
meg, kisebb nagyobb mértékben.

W A munkafolyamatainkban nincsenek valtozasok.

A munkavallalok jelzései alapjan a szakmai felkésziiltség tekintetében az esetleges valtozasokat a
munkavallalok 81,8% ardnyban folyamatosan igyekeznek lekdvetni és ez nem jelent szamukra
megterhelést.
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Munkavallalé (sz) - Szakmai felkésziiltségem,
tekintetében az alabbi jellemzd ram

M Fontos szamomra, hogy lekdvessem a valtozasokat,
mindez nem okoz szdmomra megterhelést.

M Folyamatosan igyekszem lekdvetni a valtozasokat, mindez
némimegterhelést jelent szamomra.

Ahogy wvan iddm ra, torekszem lekdvetnia valtozdsokat,
mindez kissé megterheld szamomra.

M Igyekszem lekdwetnia vdltozdsokat, mindez igen
megterheld szamomra. Sokszor aggddom, ha nem sikerdl.

B Allandd versenyfutdsban vagyok, hogy lekévessem a
valtozasokat. Folyamatosan aggzodok, hogy megfelelden
végezzem a munkam.

A munkaltatok megitélése alapjan a valtozasokat - ideértve a folyamatok, ligymenetek véaltozasat is - a
munkavallalok javarésze (5%+55%) 60% gyorsan, gond nélkiil lekovetik. A valaszadok 40%-a szerint
lekovetik a munkavallalok az uj valtozasokat, de sokszor el6fordul hiba.

Munkaltaté (sz) - A szektorra jellemzd valtozasokat, (Uj
tligymenet, alkalmazéasok, szabalyok stb. valtozasa) a
munkavallalok

.

m Gyorsan lekdvetik, nem okoz gondot a bevezetést.
m Lekdvetik, gond nélkil zajlik a bevezetést.

Lekivetik, a bevezetést kovetden sokszor fordulnak eld
hibak.

B Alig tudjak lekovetni, a beveztés sokszor nehézkes.

m Nem tudjak |ekdvetni, folyamatos ellenalldst tandsitanak a
valtozasokkal szemben.

A munkavallaloi oldalon a tevékenységek, ligymenetek vonatkozasaban a visszajelzok 19,1%-a szerint
jol szervezettek a munkafolyamatok. 41,8% szerint van néhany munkafolyamat, ami elavult és ezeket
onalloan alakitjak, a hatékonysag érdekében. 31,1%-uk (16,6%+14,5%) az, ahol a nem miikddo
folyamatokat megkapja az illetékes osztaly, ebbdl 14,5% a visszajelzések alapjan nem keriil
valtoztatasra. 7,3% esetében az az allaspont, hogy ,, Hasznos lenne a legtobb folyamatot ujragondolni

’

a hatékonysag érdekében.’

Azon munkavallalok, akik azt jelezték, hogy hasznos lenne a legtobb folyamatot Gjragondolni, azok
tobb mint 36%-a az id6kezelésre vonatkozd kérdésnél azt a valaszt adta, hogy “Vannak hataridés
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munkdim, de megfeleld a feladatszervezés, igy kevésszer, de tapasztalom az iddszoritast.” vagy
“Vannak hataridos munkaim, de megfelel iitemezéssel jol szervezhetéek a munkadk, igy nem

tapasztalom az iddszoritast.”

Munkavallalé (o) - Tevékenységek, igymenetek
B 16| szervezettek a munkafolyamatok.

m Van néhany munkafolyamat, amely elavult, ezekre
dnalldan alakitjuk ki, hogy ki és mit csinaljon a
hatékonysag érdekében.

Van néhany elavult munkafolyamat, ezeket jelezni
szoktuk az illetékes osztalynak, akik javitjdk azokat.

14,5%

m Van nehany elavult munkafolyamat, ezeket jelezni
szoktuk az illetékes osztalynak, mivel javitas nem

torténik, igy azokkal dolgozunk.
B Hasznos lenne a legtdbb munkafolyamatot djragondolni

a hatékonysag érdekéhben.

2. lIrodaszerek, és irodai berendezések és eszk6zbk biztositasa, potlasa

A munkaltatok valaszai alapjan irodaszerek tekintetében 95%-ban folyamatosan van utanpotlas.

Munkaltatdl (sz) - Irodaszerek biztositasa, pétlasa

B Folyamatos az utanpotldsunk az irodaszerekre,
illetve az eszkbzbeszerzés az Gjonnan felmerild
igények alapjan

B Folyamatos az utanpotlasunk irodaszerekre, de az
Ujonnan felmerdld igények alapjan torténd
eszkdzok beszerzésére nincs lehetdség
Folyamatos az utdnpotldsunk az irodaszerekre, az
ujonnan felmerald igények alapjan torténd
beszerzésére korlatozottan van csak lehetgség

B Vigyazunk az irodaszerekre, nincs lehetdség
utanpotlasra

B A munkavallalok dnmaguknak biztositjdk az
irodaszereket

Ebbdl 60%-ban az ujonnan felmeriilé igényeket is figyelembe tudjak venni és tovabbi
10+25=35%-ban pedig nem vagy korlatozottan tudjak figyelembe venni.
5%-a a valaszadoknak valaszolta azt, hogy vigyaznak az irodaszerekre, mert nincs lehetdség az

utanpoétlasra.
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Munkavallalé (sz) - Munkaeszk6zok (hyomtato, lift,
fénymasold, irodabutorok)

B Ha barmilyen kizosen hasznalt eszkoz elromlik, gyorsan javitjak,
pctoljak, az infrastruktira abszolut tamogatja a munkat.

W Ha barmilyen kizdsen hasznalt eszkdz elromlik, rovid idon belil
javitasra vagy potlasra keril, eszkozbeli dolgok hidnya nem
hatraltatja a munkamenetet.

A munkamenet sosem all tul sokaig eszkdzbeli dolgok hidnya
miatt.

W Eszkozok elromldsa, hidnya esetén, van egy adott atfutdsi idé,
amig azok javitdsra vagy potlasra keriilnek, az eszkdzbk javitasara
szant idd a munka rovasara megy, ami iddszoritast eredményez.

B Az eszkdzdk elromlasa esetén hosszabb procedura ezek javitasa
vagy potlasa, ezért ezekkel a tovabbiakban a munkamenetben
inkdbb nem szamolunk. A hidny idényomast eredményez.

A munkavallal6i oldalt kérdezve a munkaeszk6zok amortizalasa miatt nem, vagy nem hosszu ideig
allnak a munkamenetek az esetek 33,3%+43,1%+16,1=92,5%-aban.
Minddssze 1,4% (13 f6 a 936 fobol) ahol a valaszok alapjan akadozik a munkamenet az

eszkdzamortizaciobol kifolyolag.
Javaslat: Ez a nagy tOobbséghez képest egy viszonylag szlik szegmenst érinthet, érdemes lenne

felderiteni, hogy melyik munkateriileten okoz problémat az eszkdézamortizdcid, mint a
munkameneteket akasztd tényezo.

Munkaltaté (o) -Uj eszkézék beszerzése

M Van lehetdség U] felszerelés rendelésére.

W Van U] felszerelés rendelésére lehetdség,
megadott kiltségkereten bell.
Korldtozottan tudunk felszerelést rendelni.

M Ritkdn van lehetdségiink felszerelést rendelni.

B Nincs lehetdséegiink Uj felszerelést rendelni.

A munkaltatéi oldalt kérdezve, nem volt olyan munkaltato, ahol nincs lehetéség 0j eszkozok,
felszerelés beszerzésére. 20%+15%=35%-ban korlatozottan vagy ritkdn van erre lehetdség.
A munkaltatok nagy része, (20%+45%) 65% jelezte azt, hogy van lehetdség 1j felszerelés rendelésére.

sze:nznw’ e
St nte: kahelyek a IKT szektorban” cimi projekt FONTIANUS
ek K it q INVSZAK diapiny

Teremits ériclkes!



Munkaltatoé (sz) - Munkaeszk6zok (nyomtatd, lift,
fénymasold, asztal)

B Ha barmilyen munkamenethez haszniklt eszkdz elromilik,
gyorsan javitjuk, potoljuk, az infrastruktura abszolat
tamogatja a munkat

W Ha barmilyen munkamenethez hasznalt eszkoz elromilik, révid
iddn beldl javitasra vagy potlasra keril, eszkdzdk hianya nem
hatraltatja a munkat
Eszkdzdk elromlasa esetén, vagy ha hiany meril fel, van egy
adott atfutasi idd, amig azok javitdsra vagy potlasra kerilnek

W Az eszkozok elromldsa esetén hosszabb procedira a javitas
vagy potlas

W Nincs lehetdség az elromlott eszkBzék javitasara, potlasara

Mindemellett az eszkdzok amortizaciojat a valaszadasok alapjan igen gyorsan kikiiszobolik. E
tekintetben a munkavallaloi valaszokat Osszevetve a munkaltatdival, mas aranyban, de hasonlo
értékeket kapunk:
- az eszkozoket gyorsan potoljak, javitjak a munkaltatok valaszai alapjan 45%-ban, a
munkavallalok valaszai alapjan 33,2%-ban,
- az eszkdzromlds nem hatraltatja a munkat a munkaltatok valaszai alapjan 40%-ban, a
munkavallalok valaszai alapjan 43,1%-ban.

Munkavallalé (sz) - Munkaeszkozok (nyomtaté, lift,
fénymasold, irodabuatorok)

M Ha barmilyen koz&sen hasznalt eszkoz elromlik, gyorsan javitjak,
potoljak, az infrastrukiira abszolit tamogatja a munkat.

B Ha barmilyen kizdsen hasznalt eszkdz elromlik, rovid iddn beldl
javitdsra vagy potlasra kerdl, eszkdzbeli dolgok hidnya nem
hatraltatja a munkamenetet.

A munkamenet sosem all tal sokdig eszkdzbeli dolgok hianya
miatt.

W Eszkizbk elromlasa, hidnya esetén, van egy adott atfutasi idd,
amig azok javitasra vagy potlasra kertilnek, az eszkozdk javitdsara
szant idd a munka rovasara megy, ami id@szoritast eredmeényez.

B Az eszkdzdk elromldsa esetén hosszabb procedira ezek javitasa
vagy potlasa, ezért ezekkel a tovabbiakban a munkamenetben
inkdbb nem szamolunk. A hidny idényomast eredményez.

Egy 0Osszetett munkamenetben, ahol tobb munkavallalonak sziikséges egyiitt dolgoznia, illetve az
altaluk alkotott munkacsoportnak egy masik munkacsoporttal 0sszehangolddnia, és megoldani egy
olyan problémat, ami akar tobb, akar kevesebb munkaodrat emészt fel igen bosszanté tud lenni, amikor
minden szakmai és személyi feltétel biztositva van, de eszkdézamortizacié vagy eszkdzhiany miatt
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megakad, vagy megall a munkafolyamat. A versenyszféraban egy-egy probléma megoldasahoz az
anyagi keretek nagymértékben biztositottak, ez jelen felmérés alapjan is megerdsitésre kertilt.
Amig a mindennapok munkahelyi menetérél van szo, addig az eszkozhidny sokszor csupan egy
bosszantd tényezd. Amint az eszkozhidny, eszkdzhiba, ugymond “utolsé elemként” all fenn, amiben
egy probléma megoldasa, projekt/iizleti igény befejezése leall, megszakad, els6dleges stresszfaktorra
tud valni. Ezért fontos vizsgalandé tényez6 az eszkdzbeli felszereltség és azok potolhatosaga.

5.19. Munkaltatok

A munkaltatok és munkavallalok stresszorai kozott jelentds kiillonbség a felelosségvallalas szintje. A
munkaltato felel a munkavallalo munkajaért, az eredményekért és a hibakért is. A munkaltatd, mint
vezetd az, akinek sziikséges atlatnia a munkafolyamatoktol kezdve a személyi kérdésekig mindent az
adott munkahelyen. A munkaltatonak sziikséges atlatnia az egyes részmunkafolyamatokat és érdemes
ismernie az emberei képességeit, hogy a feladatokat optimalisan tudja elosztani és sziikség esetén
hatékonyan tudjon eljarni a munkaszervezésben.

1. Munkaltatok meglatasai a munkavallalok képességeirdl

A munkaltatok és munkavallalok a hatékony munkavégzés érdekében munkahelyi hierarchidban
(ala-folérendeltségi  viszonyban) dolgoznak egymassal. Ilyen viszonyban 1évé emberek
kommunikacidja egymas kozott altalaban nem teljes.
Amennyiben ez nem valéosul meg - barmilyen oknal fogva -, a két félnek nem lesznek realis
meglatasai egymasrol, vagy egymassal kapcsolatban.

Munkaltaté (sz) - Munkavallalék déntéshozatali
képessége
m A munkavéllalék tibb mint 80%-a hatarozott és/vagy
pontos a személy déntési helyzetekben.

B A munkavallalok 80-50%-a hatarozott és/vagy ponfos a
személy déntési helyzetekben.

A munkavallalék kb. 50-20%-a hatdrozott és/vagy pontos a
személy déntési helyzetekben.

B A munkavallalok kevesebb, mint 20%-a hatarozoft és/vagy
pontos a személy dantési helyzetekben.

m A munkavallalok déntéshozatali képességérdl nincs
informacionk.

A munkaltatok visszajelzései alapjan a munkavallalok 25%-a pontos és hatarozott a dontési
helyzetekben. A munkaltatok tovabbi 35%-a szerint a munkavallalok 80-50%-a pontos és hatarozott a
dontési helyzetekben. Tovabbi 30% aranyban talaltdk megfelelének, kozel megfelelonek a
munkavallalok hatdrozottsaga a dontési helyzetekben, és 10% esetében nincs erre vonatkozo
informacidja a munkaltatonak.
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Munkaltaté (sz) - Munkavéllalék kommunikaciés
képessége

B A munkavallalok tobb mint 80%-a megfeleld
kommunikacios képességgel bir.

B A munkavallalék B0-50%-a bir megfeleld kommunikacids
képességgel.

A munkavallaldk kb. 50-20%-a bir megfeleld
kommunikacios képességgel.

B A munkavallalok kevesebb, mint 20%-a bir megfeleld
kommunikacios képességgel.

B A munkavallalok kommunikacids képességérdl nincs
informacionk.

A munkaltatok visszajelzései alapjan a munkavallalok 40%-a rendelkezik tobb, mint 80%-ban
megfelelé kommunikacios képességgel.

11 munkaltatd (55%) jelezte, hogy a munkavallalok kommunikaciés képessége alacsonyabb (a
munkavallalok 80-20% ko6zo6tt rendelkeznek megfeleld kommunikacios képességgel).

Ezen munkaltatok koziil, 6 munkaltatd (55%) jelezte azt, hogy nincs ligyfél részérdl torténd agressziv
megnyilvanulas.

Azon munkaltatok esetében, ahol a munkavallalok kommunikacids képessége magasabb, ott az
igyfél/partner részérdl érkezd agressziv megnyilvanulasok aranya is kevesebb.

(62,5% esetében nincs agressziv megnyilvanulas. 37,5%-a ,,10% alatti” az agressziv
megnyilvanulasok aranya hetente.)

Osszességében elmondhatd, hogy azon munkahelyeken, ahol a munkaltatok a munkavallaléik
esetében magasabb kommunikacios képességet jeleztek, kevesebb az Ttigyféloldali agressziv
megnyilvanulasok aranya.

Ennek pontos okat természetesen nem tudhatjuk, de feltételezhetjiik, hogy a megfeleld és hatékony
kommunikacié hatassal van az iigyféloldali agressziv megnyilvanulasok szamara: megfeleld
kommunikacidval a felek a kozos megértésre tudnak torekedni, az agressziv magatartasforma helyett.
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Munkaltato (sz) -Munkavallalok konfliktuskezelési
képessége

B Amunkavallalék t8bb mint 80%-a megfeleld
konfliktuskezelési képességgel bir.

B A munkavallaldk 80-50%-a bir megfeleld konfliktuskezelési
keépességgel.

A munkavallalok kb. 50-20%-a bir megfeleld
konfliktuskezelési képességgel.

m A munkavallaldk kevesebb, mint 20%-a bir megfeleld
konfliktuskezelési képességgel.

m A munkavallaldk konfliktuskezelési képességérdl nincs
informacionk.

A munkaltatok visszajelzései alapjan a munkavallalok majdnem fele (20%+25%) 45%-a rendelkezik
megfeleld konfliktuskezelési képességgel. 15%, illetve 30% visszajelzése alapjan alacsony a
munkavallalok konfliktuskezelési képessége. 10% esetében pedig nincs erre vonatkozo informacidja a
munkaltatonak.

Azon munkavallalok esetében, akiknél a konfliktuskezelési képességre vonatkozo értékek
alacsonyabbak (14 munkahely) 8 munkaltatd (57,1%) jelezte azt, hogy nincs ligyfél részérdl torténd
agressziv megnyilvanulas. A munkaltatok 42,8 %-a ,, 10% alatti” -nak jelezték az tligyféloldali
agressziv megnyilvanuldsok aranyat.

A ,Munkatarsak, vezetok részérdl az agressziv megnyilvanuldsok (fenyegetden fellépd, verbalis
bantalmazast alkalmazo) aranya hetente” 28,6% aranyban, 10% alatti.

A munkahelyek 80%-nal miikodik érdekképviselet.

Azon munkaltatok esetében, akiknél a munkavallalok konfliktuskezelési képességére adott érték, az
igyfel részérdl érkezd agressziv megnyilvanuldsok aranya:

- 50% esetében nincs ilyen megnyilvanulas.

- 50 %-a,,10% alatti” -nak jelezte.
Ezen munkahelyek esetében a ,Munkatarsak, vezeték részérél az agressziv megnyilvanulasok
(fenyegetden fellépd, verbalis bantalmazast alkalmazo) aranya hetente” 0%. A munkahelyek 100%-nal
miikddik érdekképviselet.

Osszességében elmondhatd, hogy azon munkahelyeken, ahol a munkaltatok a munkavallaléik
esetében magasabb konfliktuskezelési képességet jeleztek, kevesebb az {igyfél oldali, illetve a
munkatarsak, vezetok részérdl az agressziv megnyilvanulasok aranya.

Itt is csupan feltételezni tudjuk, hogy a megfelel6 konfliktuskezelési képesség, illetve annak fejlodése
hatassal van az ligyféloldali agressziv megnyilvanulasok szamara.
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A munkaltatok esetében 20%-anak a megitélése szerint a munkavallalok tobb, mint 80%-a rendelkezik
megfeleld konfliktuskezelési képességgel. Ez egy olyan foglalkozasnal, ahol a konfliktuskezelés
sziikséges alapveté kompetencia, megfontolando ezen arany fejlesztése.

Javaslat: Azon munkahelyek tovabbi részletes felmérése a kérdés tekintetében, ahol a munkaltatok
jelzései alapjan a munkavallalok konfliktus kezelési képességei nem megfeleldek; illetve a
konfliktuskezelési képesség képzésekkel, egyéb eszkozokkel torténd fejlesztése.

Munkaltaté (sz) - A munkavallalok milyen mértékben
képesek a feladatra koncentralni

B A munkavéllalk tbb mint 80%-a képes a megadoit
feladatra koncentralni.

B A munkavallalok 80-50%-a képes a megadoft feladatra
koncentralni.

A munkavallalok kb. 50-20%-a képes a megadott feladatra
koncentralni.

B A munkavéllalok kevesebb, mint 20%-a képes a megadott
feladatra koncentralni.

B Mincs informacidnk eme vonatkozoan.

A figyelem az értelem képessége, egyéb besorolasban a kognitiv funkciok kozé tartozik. A figyelem
elsddleges fontossagu egy munkamenet meginditdsa és véghezvitele kapcsan, hiszen figyelem
hianydban rengeteg hibaba {itkdzhetiink. Minden olyan tevékenység, amit figyelem nélkiil,
automatizaltan csindl a munkavallald, még ha tobbszor is gyakorolta, legfeljebb 70%-0s mindséget tud
produkalni ahhoz képest, amikor ugyanazt a tevékenységet végig ugy csinalja, hogy figyel.

Amikor olyan tevékenységet folytatunk, amivel még nem talalkoztunk, arra fokozottan figyeliink és
ezek a tevékenységek stresszt is jelentenek szamunkra, de a figyelem miatt pl. a sajat hibakat vissza
tudjak idézni, ami segit a gyorsabb tanulasban, vagy a kommunikacio és konfliktuskezelés soran a
képességek fejlesztésében.
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Munkaltato (sz) - A munkavallalokat a sikertelenségek
mennyire kedvetlenitik el, azaz milyen a frusztracios
toleranciajuk?

m A munkavallalok kevesebb mint 20%-4t kedvetlenitik el a
sikertelenségek.

m A munkavallaldk kb. 50-20%-at kedvetlenitik el a
sikertelenségek.

A munkavallaldk 80-50%-at kedvetlenitik el a
sikertelenségek.

B A munkavallalok tobb mint 80%-at kedvetlenitik el a
sikertelenségek.

m Nincs informacionk emre vonatkozdan.

A konfliktuskezelési képesség, a figyelem, a frusztracios tolerancia azért fontos paraméterek, mert
ezek a stressz szubjektiv megélését tiikrozik, a stressztlird képességrol arulkodnak. Stresszhelyzetben
a hormonalis hatasok miatt az ember altalaban nincs a kommunikacids képességeinek csucsan, éppen
ezért, ha valakinek jo a konfliktuskezelési képessége, az arra enged kovetkeztetni, hogy az adott
helyzetben nem, vagy csak toleralhaté mértékben stresszel, jo a stressztiird képessége.

A frusztracid is sok esetben lényeges stresszfaktor, amely szempontbdl a frusztricios tolerancia
kapcsan az sem jo, ha til magas és az sem, ha tal alacsony egy munkahelyi tevékenységet tekintve.
Ha til magas, az azt jelenti, hogy a munkavallal6 kiégett, nem motivalja a munkdja, a
munkamenetekbdl, eredménytermékekbdl visszaérkezd jelzések nem hatjadk meg, ezaltal nem is
motivaljak. Ha valakinek nagyon alacsony a frusztracios tolerancidja, az pedig azonosul a munkajaval
¢s az érte kapott visszajelzésekkel, ami viszont rengeteg tényezotol fiigghet.

A  munkavallalok kommunikdcios képessége ¢€s a frusztracios toleranciajuk kapcsolataban
(Spearman(r,) féle kimutatds) szignifikans, pozitiv 0sszefliggést mutattunk ki. Ami azt jelenti hogy
van Osszefiiggés a két képesség kozott, tehat az egyik érték novekedése esetén a masik érték is
novekszik. Minél kevésbé tudja kifejezni, illetve megértetni magat a kornyezetében élokkel, annal
inkabb elkedvetlenitik a sikertelenségek, azaz annal magasabb a frusztracios toleranciaja.

Osszességében ezek nem csupin a munkéhoz kapcsolddo képességek, hanem a munkavallalohoz, mint
emberhez tartoznak. A jellemét, habitusat irjak koril é€s kirajzoljadk az adott ember stressztiird
képességét. Ezek alakulasahoz sok tényezd jarulhat hozza (iskolak, csaladi hattér, neveltetés, kultira,
egyéni tapasztaldsok stb.), mindenesetre a jo konfliktuskezeld képességgel, erdteljes figyelemmel és
kozepes frusztracios toleranciaval rendelkezé munkavallalok htizoer6i lehetnek a munkakozosségnek.

Javaslat: A munkavallalok figyelmének, kommunikacios képességének fejlédése eredményezheti a
dontéshozatali képesség és konfliktuskezelési képesség fejlodését is, éppen ezért érdemes a
munkavallalok képzésére nagyobb hangsulyt fektetni.
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2. Stresszfaktorok a munkahelyen

Munkaltatoként, a nagyobb feleldsségvallalassal egészen mas faktorok jelentik a stresszt, mint
munkavallaloként. A munkaltatok altalaban két tiiz kdzott vannak: a felettesek és a munkavallalok
kozott. A munkaltatok korében a legnagyobb stresszfaktorok kozott a hataridok, a fluktuacié mértéke,
a hibas munkavégzés, a munkacsoportok kozotti konfliktushelyzetek szerepelnek. A jo
kommunikacios, konfliktuskezelési, illetve dontéshozatali képesség mindenképpen sziikségesek naluk,
hiszen a feliilr6l érkezé kéréseket és utasitasokat a munkavallalok nyelvezetére leforditva kell
tovabbadni, hogy abbol tevdleges munkafolyamatok tudjanak megindulni.

Munkaltato (sz) - Leggyakoribb munkaadéi stresszfaktorok

B A vezetoségre mekkora nyomast gyakorol a
regiondlis &s a globalis iranyszamok (nyereség,
megtakaritas, létszam) betartdsa.

B Havi fluktudcid sza ma.

Be nem tartott hataridSk miatti panaszok szama
ES/VAGY anyagi kdrok.

W Szakmai felkésziletlenséghdl eredd panaszok
szama.

W Hibds munkavégzésbil eredd problémak szama.

12

Az egyedileg megadhato valaszok kozott az alabbi témak keriiltek megadasra:

® ‘“nyereségesség és megtakaritas”
e “Covid-19 és home office”
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Munkaltato (sz) - Jellemz6 stresszforras a munkahelyen

m Az Ogyfelekkel valé kommunikacio és
konfliktushelyzetek.

m A munkakdrnyezet (fizikai ES/VAGY
szabdlyozasbeli).

A szlk hataridok.

m A munkavallalok felkésziletlensége ES/VAGY
nem megfeleld munkavégzése.

W Egyéb
) A

10

15

Az egyedileg megadhato valaszok kozott az alabbi témak keriiltek megadasra:

“ Covid 19 és home office”
»idoszakos talterheltség”
»gyorsan valtozo kornyezet, sok szervezeti valtozas”

,»A folyamatos szervezeti valtozas és bizonytalansag.”

3. Stresszkezelési lehet6ségek a munkahelyen

Hétkdznapi értelemben munkahelyi stressznek nevezhetdek a kozvetlen a munka soran tapasztalt és a
munkabol fakado fesziiltségek. A fizikai és mentalis megterhelés, a fesziiltség nem megfeleld kezelése
a betegségek kialakulasaban ¢€s a vitalis paraméterek romlasaban nagy szerepet jatszanak.

A munkahelyen felismert stressz forrasa egyrészt a szervezet mitkodésében keresendd. Szervezeti
problémanak mindsiilhet az allanddsult talterheltség, idonyomas, az elvarasok és jogkorok
tisztazatlansaga, az eszkdz és er6forrashiany, a rossz munkahelyi 1€gkor, nem megfeleld ergondmiai és
vitalis paraméterek, vagy példaul a megtett eréfeszitések és az elismerés egyensulytalansaga.

A stressz kezelésében, és megismerésében a munkavallaldé és munkaltatd egyiittesen nagyobb
hatékonysaggal tud fellépni.
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Munkaltaté (o) -Munkahelyi lehetéségek

stresszkezelésre
W Az épiletben kivan alakitva egy rekredcios szoba.

W Az érdekképviselethez teljes munkaiddben lehet
fordulni.

Kilénbdzd prevencios megoldisokkal (beszélgetések,
kérddivek, stb.) tamogatjuk a munkava llaldk

stresszkezelését.
B Nincs lehetdség a munkahelyen stresszkezelésre, dea

munkaidd alatti stresszkezelésben tamogatjuk a

munkavallalokat.
B Nincs lehetdség a munkahelyen stresszkezelésre, és

nem is tudjuk a munkaidd alatti stresszkezelésben a
munkavallalokat tamogatni.

A munkaltatoktol visszaérkezo valaszok alapjan nem volt olyan munkaltatd, aki azt jelezte, hogy nincs
lehet6ség munkahelyen stresszkezelésre, illetve nem is tudjak a stresszkezelésben a munkavallalokat
tamogatni.

A valaszok alapjan 10%-nal, noha nincs lehetdség a munkahelyen stresszkezelésre, de a munkaidd
alatti stresszkezelésben tudjak a munkavallalokat timogatni.

50%-a a valaszadoknak nyilatkozta azt, hogy van a munkahelyen kialakitott rekreacios szoba, illetve
kiilonb6z6 prevencios megolddsok. Azon munkahelyek ardnya, ahol a stresszkezelésre a munkaltatok
az érdekképviseleti szerveket latjak megoldasnak 55%.

A mostani projekt eredményei kivalo lehetdséget biztositanak arra a munkaltatoknak, hogy
koltséghatékonyan az érdekvédelmi szervezetek bevonasaval, illetve a kiilonbdzé prevencios
megoldasok palettajanak szélesitésével tamogassak a munkavallaloik stresszkezelését.

6. Osszegzés

Jelen tanulmany a GINOP-5.3.5-18-2019-00112 azonositészamu “Munkaerdpiaci
alkalmazkodoképesség fejlesztését célzd tematikus projektek™ felhivas keretében késziilt, mely
projektben a Fontanus Alapitvany és a Tavkozlési Szakszervezet partnerségében dolgoznak egyiitt a
mindségi munkahelyek megteremtésért.

A projekt kezdd 1épéseként kérddives felmérést végeztiink. A felmérés a magyarorszagi tavkozlési
szektorban dolgozé munkaltatokat ¢s munkavallalokat érd stresszfaktorok feltarasara jott 1étre, hogy
megvizsgaljuk azt, hogy az egyes szereploket milyen jellegli stresszfaktorok érik a mindennapok
soran. A vizsgalat sordn a tavkozlési szektorban dolgozok kéziil, mind a munkavallalokat, mind a
munkaltatokat megkérdeztiik.

A produktiv és Osszehangolt munkanak kdszonhetden a munkavallalok esetében 936, a munkaltatok
esetében 20 darab kitoltott kérddivet elemeztiink, és az alabb részletezett eredményekre jutottunk.
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Az adatgytjtés 2020. junius és november kozott tortént, a kérddiv kitdltése onkéntes volt.

Figyelembe véve, hogy a palyazati eldiras alapjan a kérdéivek kitdltésénél sziikséges volt bekérni a
valaszadoktol a neviiket, illetve valamely adatukat (e-mail cim), igy el6fordulhat - és éppen ezért
sziikséges volt szamolnunk azzal - hogy a megadott valaszok nem tiikr6zik teljes mértékben a kit6ltd
valddi véleményét, megélését.

Mindezek mellett is a kérddivek kitoltése altal megfeleld mennyiségii és mindségli valaszt kaptunk.

A tanulmany fontosabb megallapitasai, valamint a kérd6ives felmérés néhany kiemelt eredménye:

I. Munkahelyi kérnyezet

A munkahelyi koryezet tekintetében kiemelkedé a zajosabb kdrnyezet hatdsa a munkavallalokra:
szignifikdnsan tobb betegségben szenved, évente tobb panasza és orvosnal valé megjelenése van
azoknak a munkavallaloknak, akik zajos kdrnyezetben dolgoznak.

Ezenkiviil szignifikdnsan tobb dolog miatt aggdédnak a zajos kornyezetben dolgozok. Ez egy
egyszerlien felmérhetd tényez6, amely viszonylag konnyen rendezhetd és javuldst okozna a
munkavallalok életmindségében, illetve a munkahelyi hatékonysag ndvelésében.

Osszefliggés mutatkozott a munkahelyen érzékelhetd kellemetlen szaghatasok és az iigyfél oldalrél
illetve munkatarsak részérél érkezé agresszid mértéke kozott. Csokkentendd az objektiv
stresszfaktorokat, érdemes felmérni azokat a munkahelyeket, ahonnan ilyen jellegli visszajelzések
érkeztek, mert attol fliggben, hogy pontosan mi a kellemetlen szag forrasa, el6fordulhat, hogy aprobb
valtoztatdsokkal megsziintethetd lehet ¢és ezaltal csokkenthetd az adott munkahelyen a
munkavallalokat érd agresszio mértéke is.

Az irodak 65%-aban minimum 20 ember dolgozik. Az irodak tobb, mint felénél két munkavallald
kozott 1-2 méter van.

A munkavallalok 79,6%-anal van elegendé tér, kényelmesen elfér, hatra tudja tolni a székét, illetve a
széke €s az asztala mellett van elegendd hely, hogy kinyujtéztassa magat.

A személyes tér vonatkozasaban 25% esetében ,,Elég nagy, a monitoromra senki nem lat ra
kozvetleniil, tudok tgy telefonalni, hogy masok ne halljak”. A munkavallalok 66,5%-a esetében
viszont nem tudnak ugy telefonbeszélgetést folytatni, hogy masok ne halljak. A munkavallalék
67,8%-anak van elegendd tarolokapacitds a munkdjahoz sziikséges eszkdzok tarolasara és ha
korlatozottan is, de van lehetdsége a munkateriiletét személyessé tenni. 87,1% pedig kényelmesen
elfér, hatra tudja tolni az asztalat és van helye kiny(jtozni.

Mindent Osszevetve a valaszaddsok alapjan a munkahelyek jelentds része tdmogatja a személyes terek
meglétét és igény szerinti alakithatosagat.

A vélaszadasok alapjan a munkavdllalok kifejezetten elégedettek a munkahelyi alapergondmiai
kovetelményekkel az esetek 81,1%-aban.

Mivel szignifikans 0sszefiiggéseket talaltunk a munkahelyi ergonomia és

- az alvds mindség, mennyisége,
- az altalanos kozérzet,

©
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- apanaszok, betegségek szama,
kozott, ez ennél a mintanal is alatdmasztja, hogy az ergondémianak kiemelkedd szerepe van a
munkavallalok alapvetd egészségi allapotanak megfeleld alakulasaban, ezaltal a stresszfaktorok
megjelenésének mértékében, valamint a stressztlirés alakuldsaban.

Javaslat: érdemes lehet felmérni a valaszadasok tekintetében kiilon az ergonomiara kiterjedd
tényezOket, mert kideriilhet, hogy a szektorban a munkaltatok milyen kiemelkedéen magas
szdzalékban teljesitenek e téren - amennyiben ez igazolddik, a munkaerdfelvétel szempontjabol egy
vonzo paraméter lehet.

Erdemes lehet felmérni tovabba, hogy mi a kiilonbség az ergonomiaval elégedett munkahelyek és a
kevésbé elégedett munkahelyek kialakitasa kozott. A felmérés alapjan valdsziniisithetéen kisebb
valtoztatdsokra lenne sziikség az utobbi munkahelyeken, és igy magasabb értéket érnének el.

Il. A munkavallalok

A munkavallalok mindossze 12,5% alszik kielégité mennyiséget, a tovabbi 87,5% ennél kevesebbet.
Szignifikans 6sszefliggések mutathatdak ki

- az alvas hossza és mindsége és az évente eldforduld kezelendé panaszok, betegségek szama

kozott,

- azalvas hossza és mindsége és az aktualis fajdalmak kozott,

- alvas mindsége ¢és hossza ¢s a munkahelyen kiviili krizishelyzetek szdma kozott,

- alvas mindsége ¢és hossza és a munkavallalok altalanos kdzérzete kozott.
Ami azt jelenti, hogy az alvds mindsége és hossza 0Osszességében jelentdsen befolydsolja a
munkavallalok altalanos kozérzetét, mindenkori fizikai altalanos allapotat és ezaltal szamos
stresszfaktort is.

Javaslat: fontos volna a munkavéllalok ismereteinek bdvitése az alvds fontossagarol, kiemelt
szerepérol a mindennapjaikban, foként a stressztiird képesség tekintetében. Fontos az ismeretbovités
abban az iranyban is, hogy milyen koriilmények kozott alszik pihentetdé moédon a test, és milyen
koriilmények hatraltatjak a nyugodt alvast.

Osszességében elmondhatd, hogy a kevesebb étkezés szdm (napi 1-2) nem a munkakdriilmények,
munkakdvetelmények vagy szigoru eldirdsok miatt van, hanem egyéni okokbdl.

Szignifikdns Osszefiiggéseket talaltunk a napi étkezések szama és az agressziv megnyilvanulasok
megélése kozott is: minél tobbszor étkezik valaki egy nap, anndl kevesebb megnyilvanulast é1 meg
agresszioként. Természetesen nem tudhatjuk, hogy a tobbszori étkezéssel rendezOdnek a vitalis
tényez6i a munkavallalonak és kiegyensulyozottabb a hangulatuk, vagy forditva: mivel kevesebb
agressziv megnyilvanulas éri 6ket, jobb az étvagyuk.

Javaslat: érdemes lehet ismereteket dtadni a munkavallaloknak az étkezések szamanak fontossaga
kapcsan.

A munkavallalok 26,8%-a mozog rendszeresen heti 3 vagy tobb alkalommal. 39,5% pedig nem mozog
egyaltalan heti rendszerességgel.
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Szignifikans korrelaciot talaltunk az alvas mindsége, mennyisége és a mozgashoz, sporthoz valo
hozzaallas kozott. Ebbdl az 6sszefliggésbol azt a két kdvetkeztetést lehet levonni, hogy egyrészt, aki
tobbszor sportol hetente, jobban alszik, masrészt, aki jobban alszik, az tobbszor sportol hetente. Mivel
alapvetd vitalis tényezd mindkettd, ezért barmelyik lehet oka a masiknak.

A mozgas és az agressziv megnyilvanulasokhoz vald hozzaallds viszonylatiban is szignifikans
Osszefiiggést talaltunk: minél tobbszor mozog valaki hetente, anndl jobban kezeli az agressziv
megnyilvanulasokat.

Tekintve, hogy a rendszeres sportmozgasnak jelentds stresszcsokkentd hatasa van, ez a teriilet a
stresszkezelésben a munkavallalok majdnem felénél kiaknazatlan marad. Tovabba azaltal, hogy a
hatékony munkavégzéshez sziikséges képességek (pl. kommunikacio, helyzetfelismerés,
dontéshozatali képesség) fejlesztésében ugyancsak kulcsszerepet jatszik a mozgas, annak hianya
hatranyokhoz vezethet.

Javaslat: sziikséges volna a sportmozgas ¢és a stresszkezelés, illetve a stressztiird képesség
Osszefiiggéseirdl ismeretterjesztés a munkavallalok szamara, illetve amennyiben van ra lehetdség és
igény, sportolasi lehetdségek biztositasa a munkavallalok szamara.

Tekintve a valaszadasok aranyat a munkaltatok részérél 100%-uk szerint nincsenek agressziv
megnyilvanuldsok a munkatarsak, a vezetdk részérdl vagy hetente 10% alatti szamban.
Munkavallalokat kérdezve ugyanerrél a kérdésrél a valaszadok 79,7%-a szerint nincs ilyen, tovabbi
17% szerint 10% alatti, ami 6sszesen 96,7%. Ez kiemelkedden jo arany.
A munkavallalok 0,5%-a szerint van 20% illetve 0,1% szerint 40% feletti szam® agressziv
megnyilvanulas hetente.
Az agresszio kapcsan érkezé valaszadasok foként a munkavallalok részérél 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 rendkiviil jol kezelik az agressziv megnyilvanulasokkal jaro
helyzeteket,
- illetve a fenti lehet6ségek kombinacidi jelennek meg a valaszok kozott.

A munkaviéllalok 24%-a nem, vagy csak hetente maximum egyszer szan idot arra, hogy az altala
kedvelt tevékenységeknek adjon teret, ez tobb, mint a munkavallalok egyharmada.

Amennyiben az ember nem fordit idot olyan tevékenységekre, amelyeket szeret, kedvel, és pusztan
azért végzi, hogy 6romét leljen benne, a szervezet és az agy ugy fogja fel, hogy ezekre nincs id6, tehat
a létfenntartas tolti ki minden idejét. Abbol, hogy az ébren toltott ordinkat olyan tevékenységekkel
toltjiik ki, amelyekhez alapvetéen nincs kedviink, az agy azt a kdvetkeztetést vonja le, hogy
létfenntartdsi feladataink vannak, tehat 1étfenntartdsi valsaghelyzetben vagyunk.

Ezekre a tevékenységekre érdemes minden nap legalabb rovid id6t szanni, mert kulcsfontossagu az
altalanos allapotunk szempontjabol. Ez egy csaladban sokszor megfelelé6 kommunikaciot és szervezést
igényel.

Tekintve, hogy szignifikans Osszefiiggés mutatkozott az énid6 és a kezelendd betegségek, panaszok
szama kozott, érdemes lehet képzés vagy egyéb edukacid a munkavallalok szamara az énido
fontossagarol, és az egészséggel kapcsolatos 0sszefliggéseirol.
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Osszevetve a munkavallalok és munkaltatok valaszait a munkavallalok munkéltatokkal vald
viszonyaro6l, a valaszadasok aranya azt mutatja, hogy a munkaltatok és a munkavallalok kdzel azonos
képet latnak. A hagyomanyos gyakorlat az, hogy a munkavallalok valaszai 6sszességében lehangoldbb
képet festenek a munkaviszonyrdl vagy akar a kdrnyezeti viszonyokrol.

Mas szervezetekkel és hivatalokkal, munkacsoportokkal torténd egyiittm{ikodés kapcsan a
munkaltatok szerint 15%-ban megfelelden Gsszehangolt a munka, a munkavallalok szerint ez csak
19,4%-ban van igy.

Ilyen érték eltérések olyankor alakulnak ki ugyanannak a kérdésnek a munkaltat6éi és munkavallalo
oldali vizsgalatakor, amikor a munkavallalok alsobb szinteken megélik az informacidoveszteséget és a
kommunikaciés problémakat mas szervezetekkel vagy munkacsoportokkal vald egyiittmiikodés soran,
viszont a munkaltaté iranyaba ezeket a fesziiltségeket mar nem kommunikaljak, mert alsobb szinteken
elsimitjak, megoldjak az eseteket.

A munkaerd szakmai felkésziiltsége tekintetében a munkaltatoi oldalon a valaszadok 30%-a adta azt a
valaszt, hogy szakmailag felkésziilt emberek dolgoznak naluk, megfelel6 gyakorlati tapasztalatokkal
¢és kivaldo képességekkel. A munkavallaléi oldalon 39,7% valaszolta azt, hogy a szakmai
felkésziiltségére az a jellemzoé, hogy fontos szamara, hogy folyamatosan lekdvesse a szakmai
valtozasokat €s ez szamara nem okoz gondot.

A valaszadasok kiillonbsége mutathatja azt, hogy a munkavallalok igyekeznek jo szinben feltlinni a
valaszadaskor, vagy egyszeriien tilkalibraljak a sajat szakmai felkésziiltségiiket és képességeiket. A
valaszadasi kiilonbség jelezheti azt is, hogy a munkaltatok kalibraljak alul a munkavallaloik szakmai
felkésziiltségét, vagy azt, ami a korabbi munkaltato-munkavallaldé kérdésekbdl kitiint:
valdszintisithetéen nincs megfeleld kommunikacios forum a munkavallalok és a munkaltatok kozott,
amely keretén beliil a munkavallalok megnyilvanulhatnanak a munkaltatok irdnyaba, vagy egyszeriien
a munkavallalok nem tartjak fontosnak ezen informaciok kozlését, esetleg nem ismerik a modjat, hogy
hogyan kozolhetnék.

1ll. A munkaltatok

Sok kérdés esetében, amit mind a munkaltatoknak, mind a munkavallaloknak feltettiink, az latszik,
hogy a munkaltatok alapvetden borulatobban mindsitik azokat a helyzeteket, amelyek a
munkavallalok koriilményeivel kapcsolatosak, mint maguk a munkavallalok.

Ez alapvetden nem jellemzd hozzaallas.

A kérddives felmérésbol arra vonatkozéan tényszerli adatunk nem 4all rendelkezésre, hogy a
munkaltatok boruldtdsa mibdl ered, a helyzet tobbféle kovetkeztetést is megenged: példaul, hogy a
munkaltatoi oldalon elsdsorban kozépvezetdk toltottek ki a kérddivet igy tolik kaptunk vélaszokat,
vagy hogy a munkaltatokra intenzivebben hat a Sars-Cov-19 pandémia aktudlis helyzete és az ezzel
kapcsolatos munkahelyi koriilmények valtozasai, illetve hogy fejlesztheté a kommunikacio a
munkaltatoi és a munkavallaloi oldal kozott.

Valoszintisithetd, hogy nincsen megfeleld forum arra, hogy a munkaltatok és a munkavallalok
megosszak egymassal a tapasztalataikat a mindennapi munkamenetek megélése kapcsan.
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Az érdekképviseletek jelenléte rendkiviil hasznos - ez kideriilt a felmérés tobb pontjabdl. Lényegesen
kevesebb agressziv megnyilvanulds van azokon a munkahelyeken, ahol van érdekképviselet, illetve
kevésbé élik meg agresszivnak az adott helyzeteket a munkavallalok.

A munkavallaléi oldalt kérdezve a munkaeszk6zok amortizalasa miatt nem, vagy nem hosszl ideig
allnak a munkamenetek az esetek 92,4%-aban.
Minddssze 1,4% valasza alapjan akadozik a munkamenet az eszkdzamortizaciobol kifolyolag.

A munkaltatéi oldalt kérdezve, az esetek 20%-aban ,,Ritkan van lehetdségiink felszerelést rendelni.” ,
és tovabbi 15%-ban ,Korlatozottan tudunk felszerelést rendelni.”. 20% jelezte azt, hogy ,,Van
lehetoség 1) felszerelés rendelésére.”, illetve 45% szerint ,,Van 1) felszerelés rendelésére lehetdség,
megadott kdltségkereten beliil.”

Javaslat: tovabbi felméréseket végezni arra vonatkozoan, hogy a munkaltatok mely eszkdzok
beszerzését latjak sziikségesnek, és azok a munkavallaldk, illetve a munkafolyamatok szempontjabol
valdban relevansak-e.

A 20 munkaltato kitoltd koziil, 8 munkahely esetében van, ahol az ,,Ugyfelek kezelése kapcsan az
agressziv megnyilvanulasok heti aranya” 10% alatti, a tovabbi munkahelyek esetében az volt a
visszajelzés, hogy nincs agressziv megnyilvanulas az ligyfelek részér6l. A munkavallalok, vezetok
részErdl érkezd agressziv megnyilvanulasok esetében mindossze 4 munkahely jelezte a 20-bol, hogy
10% alatti ardnyban, de tapasztalhatod naluk agressziv megnyilvanulés.

A munkaltatok visszajelzései alapjan a jellemz6 stresszforras a munkahelyen 38,8% (14 munkahely)
aranyban “A sziik hataridok.” ,valamint 25% aranyban ,,Az iigyfelekkel valé kommunikéacio és
konfliktushelyzetek.”.

A munkaltatok altal kitoltott kérddivekbdl az is kideriil, hogy minddssze 40% latja ugy, hogy ,,4
munkavallalok tobb mint 80%-a megfelelé kommunikacios képességgel bir.” A tobbi munkaltatd ezen
érték alatti itélete meg a munkavallaloi kommunikécios képességeit. (10% az, ahol nem volt ezen
képességrol informacidja a munkaltatonak).

A konfliktuskezelési képesség esetében hasonlo értékek mutathatok ki a valaszokbol. A munkaltatok
mindossze 20%-a az, aki 0gy gondolja ,, A munkavallalok tobb mint 80%-a megfeleld
konfliktuskezelési képességgel bir.”. (Ezen kérdés esetében is 10% azon munkahelyek aranya, ahol
nem volt a munkavallalok konfliktuskezelési képességrol informacio).

A “Leggyakoribb munkaadoi stresszfaktorok” kozott 35,4%-ban (11 f6) a “Be nem tartott hatariddok
miatti panaszok szama ES/VAGY anyagi kdrok” szerepelnek.

Mindezek mellett is elmondhaté a munkavallalok és munkaltatok altal adott valaszok alapjan, hogy a
munkavallalok az esetek tobbségében tartjak, és jol kezelik a hataridéket, illetve a munkaszervezésnek
kdszonhetden, nem vagy kevésszer tapasztaljak az idészoritast. Tobbségében tudjak tigy szervezni a
napjainkat, hogy az eltervezettek 80%-a abbdl megvaldsuljon. A munkaltatok pedig tobb, mint 60
%-ban tudjak a hataridéket tartani, és évente 1-2 panasz érkezik csupan a hatarid6 csuszasok miatt.

A munkaltatoktol érkezd visszajelzések alapjan a legfobb stresszfaktor a szitk hataridok, mig a
munkavallalok oldalarol minddssze 21,3% jelezte azt, hogy gyakran vagy folyamatosan érzi az

1d6szoritast.
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Javaslat: amennyiben a hatarid6k kezelése, €s tartasa a munkaltatok oldalarol egy ennyire sarkos
kérdés és a legintenzivebb stresszfaktor, akkor érdemes lenne felmérni, hogy vajon a munkavallalok
szdmara ez miért tlinik kevésbé lényegesnek.

A kommunikécios képességekre vonatkozdan Osszességében elmondhatd, hogy azon munkahelyeken,
ahol a munkaltatok a munkavallaléik esetében magasabb kommunikacioés képességet jeleztek,
kevesebb az iigyféloldali agressziv megnyilvanulasok aranyat.

Ugyanez megfigyelhetd a konfliktuskezelési képesség tekintetében is.

A  munkavallalok figyelmének, kommunikacidés képességének fejlodése eredményezheti a
dontéshozatali képesség és konfliktuskezelési képesség fejlodését is, igy javasolt a munkavallalok
képességeinek fejlesztésére hangsulyt fektetni.

A munkaltatoktol visszaérkezé valaszok alapjan a munkaltatok minddssze 10%-a jelezte azt, hogy
nincs lehetéség munkahelyen stresszkezelésre, de olyan nem fordul el6, hogy ne tudnak tamogatni a
stresszkezelésben a munkavallalokat.

A mostani projekt eredményei kivalo lehetdséget biztositanak arra a munkaltatoknak, a kiillonbozo
prevencios megoldasok palettijanak szélesitésével tdimogassak a munkavallaloik stresszkezelését.

Jelen kiértékelésben foglaltakat felhasznalva, a projektben a kovetkezod tevékenységek varhatéak még
a projektben:
- Fontanus stresszkezelési modszer adaptalésa.
- A munkahelyi intézkedési terv, illetve az egyéni cselekvési terv
- A projekt keretén beliil, egy pilot projekt soran a kidolgozott mddszer bevezetése az IKT
szektorban tevékenyked6 munkaltatonal.
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