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2. 4 Mentalhigiéné és munkahelyi stressz

A tevékenység célja

A téma aktualitasdit az adja, hogy a munka- ¢&s szervezet szakpszichologusok
megismerkedjenek a modern mentalhigiénés szemlélet alapelveivel, a munkahelyi
mentalhigiéné kérdéseivel és lehetdségeivel. Szemléletformald tudast és beavatkozasi
stratégiat szandékozik nydjtani a munka vilagaban dolgozoé pszichologus szamara. Segiteni és
iranyitani kivanja a pszichologust abban, hogy a szakma emberkdzpontu és a megel6zés
szemléletét képviseld attitlidjét, az ehhez kapcsolddd megoldasi médokat megfogalmazza, a
gyakorlatban alkalmazza.

A munka vildgdban dolgozd pszichologus, legyen akar tréner, kivalasztassal foglalkozé
szakember, human er6forrds menedzser, sziikséges, hogy egyeztetni tudja - mentalhigiénés
szempontbol is - a munkahely és a munkavallalo elvarisait és érdekeit, sajat szakmai
szemléletével.

Megvalositando feladatok

A mentalhigiéné fogalma' és targya szélesen értelmezett, hiszen a lelki egészség
meghatarozashoz sokféle, egymassal 6sszefiiggd tényezo csatolhatd. A cél, hogy a szakember
attekintést kapjon a mentéalhigiéné targyardl, modszereirdl, eszkozeirél, a prevencio
lehetdségeirdl, hogy azutan ezt beépitse sajat pszichologusi tevékenységébe.

A mentélhigiénés szemlélet egyre inkdbb eldtérbe keriilt a munka vilagaban is. A huszadik
szazad masodik felében human szocioldgiai irnyzatok® és kutatasok tamasztottak ala, hogy
az emberi tényezd, a munkavallalé kozérzete, a munkahellyel valdé azonosuldsa, motivacioi,
szerepmegfogalmazasai, jelentésen befolyasoljak a teljesitményt, hatassal vannak a gazdasag
mutatdira. A termelést, a fogyasztast, a profit fokozasat megcélzd torekvések soran az
egyénre, a csoportra, a munkavallalora, a kliensre, a teamre iranyult, és iranyul napjainkban
is, a figyelem.

A munkahelyi torténések, vezetd és beosztott, munkatarsak kozotti emberi kapcsolatok, az
eléremenetel lehetéségei, avagy akadalyai megbetegitd hatasuak lehetnek®. Célunk, hogy
bemutassuk a mentalhigiéné keretein belill, az egyén, a csalad és a munkahely lelki egészséget
befolyasol6 tényezdit, a megeldzes lehetdségeit, a funkcidzavarok korai tiineteit, illetve ezek
kapcsolddasait, az ebbdl eredd konfliktuslehetdségeket ¢s felolddsaikat.

! Mentalhigiéné (1998): Educatio folyoirat, VII. évf. 2.
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Az egyén mentalhigiénéje

Az o6roklott tulajdonsagok, valamint a gyermekkori szocializacié megteremtik az egyén lelki
tarsadalomba val6 bekapcsolodas sikeressége, Osszehangoldsa, mind egymassal, mind az
alapszemélyiséggel.

Az egyén, élete soran kiilonbozdé természetes ¢Eletszakasz valtasi folyamatokon megy
keresztiil. Torténhetnek vele véletlenszerli pszichés traumak, kritikus események, amelyek
probara teszik az addig bevalt megkiizdési technikakat, konfliktus megold6 képességeket.

Az ¢letszakasz valtasok, illetve az ezekhez kapcsolodd tipikus krizishelyzetek
jellegzetességeinek®, dinamikajanak, a lehetséges beavatkozasoknak ismerete sziikséges az
egyén személyes tulajdonsagainak, lehetdségeinek foltérképezéséhez. Mindezen stresszek az
egészséges populaciot érintik. A megoldasok mikéntje jelentésen befolyasolja a késObbi
pszichés allapotot, a karrierlehetdségeket.

A pubertaskortol kezdve, az inaktivva valas idészakaig kiséri végig a krizis 1élektan alapjait’
is nyujtod ismeretanyag a felndttkor tipikus, mind az életszakasz valtasbol, mind ugynevezett
akcidentalis krizisekbdl eredd valsagait.

A serdiil6kor® szamos feladat elé allitja a fiatalt: el kell kezdeni a sziildkr6l valo levalas
folyamatat, meg kell fogalmazni az identitast, értékeket, normékat, és palyat kell valasztani,
illetve a tovabbtanulast valamilyen cél irdnydban meg kell valositani. Az ekkor szerzett
sériilések jelentdsen befolyasoljdk az onértékelést, a szocialis szféraba vald beilleszkedés
mikéntjét. Ebben az életkorban alapozddik meg a teljesitménnyel, a sikerrel, a kudarccal valo
viszony, a hierarchiaba valo beilleszkedni tudas jellege. A pubertaskorban alakul, szinesedik a
majdani felndttre jellemzd konfliktuskezeld repertoar. A fel nem dolgozott traumak gyakran a
késobbiek soran manifesztalodnak, okoznak tlineteket, gorditenek akadalyt a tarsadalomba
vald harmonikus beilleszkedés elé.

A fiatal felndttkor a munkédba allas és a parvalasztds idészaka. A munkaba allds szdmos
kihivast és kudarc lehetdséget jelent a palyakezddnek. Az iskolarendszerben megszerzett
elméleti €s gyakorlati képzettség ritkan elegendd a foglalkozasi szerep ellatasahoz. Megfeleld
szocialis iigyesség, monotonia tiirés, alkalmazkodasi készség, a hierarchidban valo
tajekozodas, kommunikacios tigyesség, motivaltsag, kelld6 mindségli kontrollfunkciok
sziikségesek a sikeres elinduldshoz. A legnagyobb kudarc, ha munkanélkiiliséggel kezdédik
egy fiatal "karrierje" a tarsadalomban.

A foglalkozasi szerepszocializacio idészakaban a parvalasztas izgalmas, konfliktusokkal és
krizisekkel terhes "feladata" is megoldasra var.

A munkanélkiiliség’ valsaghelyzete nem pusztin az egyén Onértékelését, karrier
megfogalmazasat, de az egész csalad mentalhigiénés allapotat érinti. A munkanélkiilivé valas
koriilményei: varatlan vagy vart eseményként torténik, csak az egyént érinti, avagy egy egész
csoportot, milyen ¢letkorban, milyen képzettségli személynél kovetkezik be, milyen
egzisztencialis kovetkezményekkel jar, meghatarozza a krizis mélységét és jellegét.

Hosszabb munka nélkiil eltoltott idé utan hasonld tiinetek jelentkeznek mindenkinél:
alkalmazkodasi-, onértékelési zavar és depresszio.

* Erikson (1963) nyoman
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A munkanélkiiliség kovetkezményei, a csaladi kapcsolatokon keresztiil, tulmutatnak az
egyénen.

A csaladalapitas életszakasza nem pusztan az egyén személyes lelkiallapotat, hanem a
munkdjihoz, karrierjéhez valo viszonyat is atformalhatja. A csaladi szerepek az elsé gyermek
szliletése utan tobbnyire konfliktusba kerlilnek a foglalkozési szereppel, ennek feloldasa
megalapozza a csaldd kés6bbi egyensulyat, valamint a karrier épités és megvalositas stilusat,
Osszehangoléasat a maganélettel.

A vdlds krizise® ugyan nem a munka vildgaban zajlik, de gyakorisaga, és az élet minden
tertiletét érintd kihatasa miatt, kdvetkezményei megjelennek a tarsadalmi szféraban is. A valas
hosszl folyamat a harmonia ismételt megtaldldsaig. Nemcsak az egyén egyik legstlyosabb
valsaghelyzete, hanem a gyerekek szocializaciojat, lelki egészségét is meghatarozza
lebonyolddasanak mikéntje. A kapcsolatok stabilitdsanak, instabilitdsdnak tényezdi, a valasi
dontést befolyasoldo szempontok, a valas dinamikdjanak, szakaszainak, kiilonb6zo életkoru
gyermekekre vald hatisainak és a beavatkozasi lehetdségeknek az ismerete sziikséges a
professzionalis segitségnytjtas megfogalmazasahoz.

A ndi szerepvaltasbol eredd konfliktus helyzetek a ndk tomeges munka vallaldsdnak
sziikségszerl velejardi. A nok alacsonyabb részvétele a vezetd poziciokban részben a gyakori,
¢s nehezen feloldhatdé szerepkonfliktusokbol ered. A csaladi és munkahelyi szerepek
fesziiltségei nagyobb mértékben érintik a néi nemet. A sulyosabb konfliktushelyzetek a
férfiakra, az egész csalddra hatdssal vannak. A ndi szerepvaltas kriziseinek egy része
biologiailag megalapozott, mint terhesség, sziilés, klimaktérium. Korunkban a nék nagy
sz4zaléka munkavallalo, életszakasz valtasaik megoldasai, ennek szinvonalas segitése nem
pusztan az egyén, a csalad, de a munkahelyi mentélhigiéné szempontjabol is fontos.

Korunk 1j jelensége: a middle-life krizis. Az életkdzép korszakéban, a harmincas évek végén,
negyvenes ¢években az Ujrakezdés lehetésége jelenthet kisebb nagyobb valsaghelyzetet
azoknak, akik valamilyen okokbol elégedetlenck az addigi életatjukkal. A véaltoztatasra
vagyodok szeretnék még egyszer atélni a valasztas, a dontés, a korrekcio lehetdségét. Nyilvan
az ¢letkozép krizis a civilizalt orszagokban fordul eld, leginkabb a jobb gazdasagi
koriilmények kozott éloket érinti. Hazankban is egyre gyakrabban tapasztaljuk az életkdzép
krizist, részben karrier Ojrafogalmazasi konfliktus, részben maganéleti valsag, hazassagi krizis
formajaban.

Az inaktivitas krizise zarja az élet szakaszokhoz kot6do leggyakoribb konfliktushelyzetek
sorat. Tipikus esetben a nyugdijaztatds idOszakaban tapasztalhaté ez a valsag, de eldallhat
sulyosabb betegség, baleset, rokkantta valas kdvetkezményeképpen is. A nyugdijaztatashoz
valé alkalmazkodast neheziti az id0s é€letkorban amugy is besziikiilt adaptacios készség. Az
1d6s kor tarsadalmi presztizse korunkban lecsokkent, a kreativ hobbik megfogyatkoztak.
Gyakran egzisztencidlis nehézségek, csaladi szerepveszteségek (gyerekek onallova valasa,
elkoltozése) is ehhez az életkorhoz kapcsolddnak.

A krizisintervencié technikdjinak elsajdtitisa’ szemléletformalast és ismereteket ad a
pszichologusnak a valsaghelyzetben vald professziondlis segitségnyujtashoz, amely minden
segitd foglalkozasutol elvarhato.

A krizisben 1év6 személy fogékony a beavatkozéasra, kész a valtozasra, a fejlédésre. A
krizishelyzet mindenképpen fordulatot jelent az egyén ¢letében, differencidlodhat
személyisége, erdsodhetnek motivacidi, fejlodhetnek megkiizdési stratégiai. Kedvezotlen
esetben, lehetséges, hogy pszichés betegségbe torkollik a kelléen fel nem dolgozott
valsaghelyzet.
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A csalad mentalhigiénéje

A kiilonbozé fajtaji és mélységli szerepkonfliktusokon keresztiil az egyén mentalhigiénés
allapota visszahat a csalad mentalhigiénés helyzetére, illetve annak meghatarozé tényezdjévé
valhat.

A csaladi ¢és foglalkozasi szerepek leggyakoribb fesziiltségét az idotényezo teremeti meg. A
sokféle szerep, szerepelvaras megvalositasa nehezen vihetd véghez a nap huszonnégy, illetve
a hét szazhatvannyolc orajaban. Mindez éallando blntudati fesziiltséget, vagy elégtelenségi
érzést hagyhat maga utan, szerepek kozotti konfliktusokat sziilhet, vagy onértékelési zavart
teremthet.

Barmennyire sikeres is valaki a munkdjdban, karrierjében, a csalad, a magéanélet kudarcai
visszahuzé erévé valhatnak. A feloldatlan konfliktusok a lelki egyenstlyt tartosan aldashatjak,
pszichés tiinetekké, pszichoszomatikus betegséggé terebélyesedhetnek.

Egy szerep egyén altali értelmezése, ¢és a tarsszereplok elvarasai kozott fesziild
ellentmondasok igényes feloldasa szinvonalas konfliktuskezeld technikékat, kelld 6nismeretet
¢és onértékelést kivan, mind a munka vildgaban, mind a csaladi élet terepén. A frusztraciotiirés
szintje, a konfliktuskezeld stratégidk mindsége, az asszertiv viselkedés megléte vagy hianya
mind-mind meghatdrozza az egyén alkalmazkodoképességét.

Mind a csalad, mind a munkahely, vonatkozasi csoport az egyén ¢letében. Ezek lehetnek
egymassal versengOk, avagy egymadst erdsitok. Barmelyik rendszer rugalmatlansaga
alkalmazkodasi zavarokat sziilhet.

Az alkalmazkoddsi zavarok pszichés vagy szocidlis stresszorokra adott gyakran el6fordulod
maladaptiv viselkedési reakciok. A kivalto konfliktus talreagdldsa miatt a tlinetek
meghaladjdk a behatdsra vérhatdo reakciot. A személy eddigi pszichés elhdritd
mechanizmusaval nem képes megbirk6zni a kivaltd agenssel. Vezetd tiinet: a szorongas,
viselkedészavar, ¢érzelmi- vagy hangulatzavar, pszichoszomatikus panasz, szocialis
visszahuzodas, a teljesitOképesség gatoltsaga.

A munkahely mentalhigiénéje

Egyén és munkakdr, egyén és munkahely harmonikus taldlkozasa sok tényezd fiiggvénye. Az
adott munkahelyre valo belépés elott mar részben elddlhet az 6sszeillés mértéke.

A karrierépités modja, a foglalkozasvalasztas mikéntje, a képzettség szintje, a motivaciok
jellege, fontos meghatarozdja mind az elsd, mind a késObbi munkaba allasok
szerencsésségének. Gyakran a megfeleld képzettség hianya, illetve a meglévd elméleti-, de
hianyzo6 gyakorlati tudés, avagy a megvaltozott elvarasokhoz valé alkalmazkodni nem tudas
okozza a kezdeti, avagy tartds beilleszkedési nehézségeket. A képességeket, lehetdségeket,
motivaltsagot, tarsadalmi igényeket, terhelhetdséget figyelembe vevd valasztdsok nem
pusztan sikerrel kecsegtetnek, de a személyiség differencidltsagéara, érett Onismeretre is
utalnak.

A munkahelyi stressz, épp ugy eredhet a munkavallaldo személyes jellemzdibdl, mint a
munkakoriilményekbdl, a szankcionalas stilusabol, avagy a szerepkonfliktusokbol.

A munkaval, munkahellyel, teljesitménnyel kapcsolatos szorongést fokozza a nem megfeleld
képzettség az alkalmazkodas problematikussaga, az 6nbizalom hiany, a talzott konformizmus,
alacsony szintl megkiizdési készség, szocialis tigyetlenség, aktudlis pszichés- vagy
szomatikus egyensulyzavarok.

A fokozott stressz eredhet a személy talzott szorongdskészségébdl, de gyakran a
munkakoriilmények magyardzzak folléptét. A korunkra jellemzd magas elvarasok, a



teljesitmény centrikussag tulhajszoltsagot eredményezhet. Ennek jellemzodi, az irritabilités,
alvaszavar, besziikiilt fesziiltségtiirés, nagyfoku érzelmi- és hangulati ingadozas, laza mentélis
kontrollfunkciok, kronikus faradtsag szindréma, dependencia problémak, (alkohol-, drog-,
evés-, vasarlas-, jatékszenvedély), pszichoszomatikus tiinetképzés. A thlzott igénybevétel
sajnalatos kovetkezménye lehet: a kié¢gés.

A rosszul definialt munkafeladatok vagy munkakor, a jutalmazas, biintetés atlathatatlansaga, a
hierarchiaban val6 tajékozodas zavara, a komfortérzést akadalyozé munkakoriilmények mind
stresszorokkeént viselkedhetnek

Gyakori oka a fokozott szorongaskészségnek a teljesitmény értékelésének hianya, avagy
esetlegessége. A gyenge teljesitmény rendszerint visszajelzést provokal, de a jo eredmények
alig. Ha pusztan a jutalmazasi rendszerben, a konkrét teljesitménytdl idében tavol értékelodik
a munka, az alany bizonytalannd valhat, a motivacid gyengiilhet, szorongaskészsége
fokozodhat.

A motivalasnak nem pusztan az anyagiak, a juttatdsok, de a gyakori, megerdsitd
visszajelzések is fontos eszkozei, mind a munkavallald6 megtartasa, mind pszichés
A hierarchidhoz, a kovetelményekhez vald alkalmazkodasi zavarok sajatos formaja a
tulalkalmazkodas. A szabalyok irdnti odaadas eszkoz helyett célla valik, amely akadalyozza a
hatékonysagot, gatolja a rugalmassagot, a valtozasra vald gyors reagdlast. Ilyen esetben
novekszik a fesziiltségérzeés, a hangulati labilitas, impulziv zavarok, fliggdségi problémak
lIéphetnek fel. A munkahelyen szolgai fegyelmezettség ¢és készségesség, a maganéletben
despotizmusba fordulhat at.

A munkahellyel valé magas szintli azonosulds a teljesitménynovelés, és a kozérzetjavitas
egyik eszkdze lett korunkban. A munka vilagdban dolgozdé pszichologus gyakran a
munkahelyi csoport dsszetartd erejének fokozasaval foglalkozik.

jelentdsen noveli, teljesitményt, kdzérzetet, elkotelezettséget, motivaltsagot fokoz, legitimitast
teremt, csOkkenti a fluktuacidt. A talzott involvalodas viszont a sikeres mitkddés akadalya
lehet. Ilyenkor gyengiilhet az egyéb csoportokkal valé azonosulés, (példaul a csaladdal),
szlikiilhet a személy szuverenitdsa, kreativitdsa, alkalmazkodod képessége. A rosszul
értelmezett konformizmus kivalthatja a véltozassal szembeni ellendllast, a rugalmatlansagot.
Munkamaniat provokalhat, amely korunk 1j kelett fliggdségi problémaja.

A munkamania sorén fliggdség alakul ki a munkaval szemben. Az egyén csak a munkavégzés
keretei kozott érzi jol magat, tilzottan involvalodik, nehezen fejezi be a munkat. Bizonytalan
a szabad tarsas kapcsolatokban, a pihenés megszokott formdi fesziiltté teszik, (hétvége,
szabadsag), a személyiség merevebb lesz, elszintelenedik.

A munkahelyi pszichoterror'’, a munkavallalok, illetve alkalmazottak és vezetSk kozott zajlo,
hosszan tart6, destruktiv konfliktus folyamatot jelenti. Inzultusok, zaklatdsok sorozata
kovetkeztében az érintetteknél pszichés tiinetek, avagy megbetegedések Iéphetnek fel,
onértékelésiik tartosan sériilhet.

A pszichoterror jelensége nem pusztan az egyén mentalhigiénés allapotat befolydsolja, hanem
a munkavégzés hatékonysagat, a munkaszervezet mikodését is eldonyteleniil érinti. Nyugat-
eurdpai kutatdsok szerint a munkavallalok 3-4%-a szenved ett6l a problématol, hazai
vizsgalatok hasonl6 gyakorisagot észleltek a fejlett ipari orszagokéhoz.

A burnout szindréma'' az egyik legnehezebben kezelhet, legveszélyesebb munkahelyi
pszichés artalom. Elsdsorban segité foglalkozastakat, igy a munkahelyen dolgoz6
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pszicholdgust is, érinti, de egyre gyakrabban lehet tapasztalni szélesebb korben a kiégettség
tiinet egylitteset.

Ennek ismerete a pszichologus sajat mentalhigiénéje szempontjabdl is igen fontos. A
kiégettség tartds érzelmi megterhelések, tartds stressz sordn 1ép fel, reménytelenség,
kimertiltség, inkompetencia érzés, célok -elveszitése, csokkent produktivitds, negativ
onértékelés, az empatids készség beszlikiilése, emociondlis kiiiriiltség tartoznak a
leggyakoribb tiinetek kozé.

Veszélyeztetettek minden olyan poziciot betolték, ahol nagy a frusztracio és az érzelmi
megterhelés, hianyoznak a teljesitmény mérésének objektiv kritériumai, hosszu a munkaido,
bizonytalan a tarsadalmi presztizse a feladatnak.

A burnout leghatékonyabb terdpidja a megeldzés. A klienssel vald azonosulas ¢&s
tavolsagtartas finom bedllitasa, a coping stratégidk fejlesztése, a tilzott involvalodas keriilése,
valamint a védo, a terheket megosztani képes team, mind a prevencid eszkdze lehet.

Milyen szakképesités, milyen kompetenciak és készségek sziikségesek a feladat
eredményes megoldasahoz?
Modszerek

A  munka vilagaban dolgozo pszichologus, akér kivalasztassal, human teriilettel,
karriertervezéssel, tovabbképzések irdnyitasaval, avagy tréningekkel foglalkozik, az alanyok
helyes megitéléséhez, a sikeres stratégia, dontés megtervezéséhez nem nélkiilozheti a
mentalhigiénés ismereteket.

A viélsaghelyzetek okainak, jellemzdinek, dinamikajanak, a katasztrofa helyzetek
sajatossagainak elemzése fontos ismeretanyag a konfliktushelyzetek folismeréséhez,
kezelés¢hez.

Az alkalmazkodast elésegité tényezok ismerete eligazodast nyudjthat a munka vilagaban
dolgoz6 pszichologus szamdara a munkavallalo teherbirdsanak, coping stratégidinak
megitélésében.

A munkahelyi pszichoszocidlis klima céliranyos formalasa, szervezési ¢€s stresszelméleti
ismeretek felhasznalasa, a beilleszkedést segité modszerek alkalmazésa, konfliktuskezelési
technikak elsajatitdsa nemcsak a pszichés tiinetek, betegségek, ki¢gettség megeldzését
szolgaljak, hanem a munka hatékonysagat, a munkahelyi szervezet racionalis miikodését is
tamogatjak.

A mentalhigiéné szemléletének, eszkoztardnak, probléma megfogalmazasanak, megeldzési és
beavatkozasi modszerének oktatdsa a munka vildgaban dolgozd pszicholdgus szamara nem
pusztan szemléletformalo, ismereteket nyujto, illetve beavatkozasi stratégidkat megfogalmazo
lehetéség, hanem sajat lelki egészségének végiggondoldsara, a pszichologus szerep
ujrafogalmazasara, a kiégettség elkertilésére is lehetdség.
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