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= ¢ Menedzserek kiemelt szerepe a
' szervezetben

i e Vezet6i szerep, vezetdi alkalmassag,

vezetok eletmodja ¢€s ezek egészsegl hatasai
¢ Stressz

— Vezeto1 stressz forrasai
— KOvetkezmenyel

— Kezelésenek ¢s csokkentésének lehetdsegei




Menedzserek kiemelt szerepe a

5 szervezetben
7=+ Személyes hatékonysag

kulcsfontossagu a szervezet szamara, hogy
pozicidjukban hatékonyan miikodjenek

7 & e VezetOi szerep

beosztottaikat iranyitjak, motivaljak,
munkajukat segitik
¢ Szervezeti kultura alakitasa

jol lathatdak a szervezetben, magatartasuk (jo
es rossz) peldakeént szolgalhat masok szamara




Vezeto1 szerep

A vezetO1 szereppel egyiitt jarhat

Karizmatikus énkeép: talbecsili sajat erejét, lebecsli
a megterheleseket.

Er0s versengesi késztetés

Nagy dominanciaigeny

Er0s teljesitménymotivacio

Ezek megterhelik, sérilekennye teszik a személyiséget.

Modern vezetd szamara ezek a tulajdonsagok
hatranyosak is lehetnek.
Vezetok mentalhigiénéje szempontjabol
fontosak a pszichologiai készsegeket fejlesztd

eljarasok: onismeret fejlesztd modszerek, életvezetési
tanacsadas, coaching, relaxacio, pszichoterapia.




Vezeto1 alkalmassag

. ¢ A szervezetnek €rdeke, hogy a vezet0 egészseges,
harmonikus szemelyiség legyen

2: © 5 e A vezetdi alkalmassag része a megfeleld

fesziltség- és stresszkezeles, az egeszseges
eletmad.

¢ ,Mell¢khatas™: vezetOk eltitkoljak egeszsegi
problemaikat. Kényszeredett egeszségkultusz,
latszatok.

¢ A megbetegedes az életstratégiajuk kudarca,
depresszio.




Vezetok eletmodja

. ¢ Keveset mozognak, tildolgozzak magukat,

nem tudnak pihenni, sokat dohanyoznak,
sok alkoholt fogyasztanak.

— Vezetok szignifikansabban egeszsegtelenebbiil
taplalkoznak, tébbet dohanyoznak (tobb mint
60%-uk dohanyzik, a teljes mintaban 38,9%!),
mint beosztottaik.
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Vezetdk eletmodja
Munka es maganelet

7= TARKI kozvélemény-kutatas:

=+ Minél magasabb valakinek az iskolai végzettsége,
il annal nagyobb konfliktust érez a munkahelyi és az
otthoni teendok kozott.

i ¢ A felsofoku vegzettségliek 20 szazalékanal gyakran
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fordul el6 1lyen konfliktus.

¢ Felsdfoku végzettséglicknél gyakrabban fordul eld,
hogy munkajuk miatt nem tudnak torddni a szamukra
fontos emberekkel.

¢ A szellemi foglalkozastak 20 szazaléka gyakran visz
haza munkat.

¢ A vezetdk atlagosan 82 perccel tobbet dolgoznak,
mint a nem vezeto értelmiségiek.




Vezetok eletmodja
Munka-alkoholizmus

A munka-alkoholistak erejtukon feltli

munkamennyiseget vallalnak,
tokéletességre torekszenek, azt hiszik,
mindent jobban tudnak.




Vezetok eletmodja
Munka-alkoholizmus

. ¢ A magyar kdzgondolkodasban a sokat dolgozo
ember kovetendd minta.

4. "+ A munkafiiggés lelki problémaékat palastolhat és

sulyos egészsegugyi kockazatot jelenthet.

B+ Belsé motivaciobol is kialakulhat és kiils3

tenyezok 1s serkenthetik.

¢ A munkafuggok koziil sokan maganyosak, a
munka a belso liresség €rzesének megsziintetésére
szolgal.

¢ A fuggoseg hatasa lehet: kimertiltség, szorongasos
panasz, panikroham és depresszio, betegség.




Vezetdk eletmodja
Munkamania

| -+ A munkamaniasok gyakran nagyobb Kart

okoznak a cégnek, mint amennyi hasznot
hoznak:

— Beosztottaiktol irrealisan sokat varnak el

— Rosszul gazdalkodnak az 1dovel, gyenge
csapatjatékosok

— Gyakrabban betegek.

¢ Kezelés: legjobb kezelés a megeldzes.




Vezetok eletmodja
= Csucsteljesitményt nyujtok vs. Munka-alkoholistak

. ¢ Hatarozott belso cél ¢ A hibak elkertlésére
‘ koncentralnak

Elvezik a munkat és a Minden kihagyott perc
szabadidot 1dOveszteseg
Szoros barati Felaldozzak a kapcsolati

kapcsolatok hatteret
¢ Rossz idobeosztas

¢ Rosszul tlirik a
bizonytalansagot

Biralat ,,miert nem fog
sikerdlni”

Gorcsosen erolkodnek

JO 1dObeosztas
Jol tirik a
bizonytalansagot
JO elkeépzeleseket
dolgoznak ki

Képesek kikapcsolni




Vezetok eletmodja
Munka-alkoholizmus teszt

. ¢ Fontosabbnak érzi a munkajat a csaladnal, vagy
mas tevekenységnél?

. " ¢ Gyakran all hatarid6k szoritasaban, melyeket ugy

erzi nem tud teljesiteni?

B+ Sok munkat vallal? A végkimerilésig dolgozna?

¢ Nehezeére esik a koncentracié? Gyakran elvesz a
részletekben?

¢ Annyira a tOkéletessegre torekszik, hogy ez
akadalyozza a munkavegzésben, nehezere esik
valamire azt mondani: elkészult?




Vezetok eletmodja
Munka-alkoholizmus teszt

. ¢ A nap sikeret alapvetoen munkateljesitmenye
alapjan iteli meg?

. ¢ Amunkajaall a

legszivesebben?

Kapcsolatainak?
nivatkozva?

kKOzben IS a mun
¢ Gyakran aggodi

kOzéppontban? Arrol beszel a

m + ArtatOl6razas a csaladi életnek, vagy a

L emond talalkozokat munkara

Hetveégen, nyaralas alatt, lefekves elott, autozas

kKara gondol?
< a Jovo miatt? Meg akkor 1s,

amikor fut a sze

Ker?
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Definiciok

jolletuket veszelyezteto esemennyel
szembesulnek.

. %= Ossze nem illés a sajat er6forrasok és a

helyzet kovetelmenyel k0zOtt.

Selye pl.: erofeszites, kimertiltség, felelem,
varatlan nagy siker.

A stresszorok kiilonbozoek, meégis lenyegileg
azonos valaszt valtanak ki.




Munkahelyi stressz

A munka, munkahelyi kdrnyezet, munka
szervezet artalmas, kellemetlen jellegére
adott érzelmi, kognitiv, viselkedeses es
elettani valasz.

Az arousal magas szintjével, a distresszel
es gyakran a megkuzdesi kéeptelenseggel
jellemezheto dllapot.




Stresszorok

kozos jellemzok

befolyasolhatatlannak tlinnek
nejosolhatatlanok

Képességeink hatarait erintik, kikezdik
enképlinket

¢ belso tudatos, vagy tudattalan konfliktusok
IS kivalthatnak stresszt




Munkahelyi stresszorok

1 - ¢ A feladattal kapcsolatos stresszorok

— mennyisegl vagy minosegi tul-, vagy
alulterhelés

— munkafeltetelek

— valtozasok a munkaban

— lépést tartani a technologial valtozasokkal

¢ Munkakornyezettel kapcsolatos stresszorok




Munkahelyi stresszorok

- ¢ Szervezetben betoltott szereppel
kapcsolatos stresszorok

— Egyeni szinten
e szerep keétértelmuseg
o szerep konfliktus
e tul sok vagy tal keves felelOsség

e karrierfejlodes: tulzott titemil, vagy nem

elegseges eloleptetes




Munkahelyi stresszorok

¢ Szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos
stresszorok

— Csoport szinten
 (sszetartas hianya
 jO munkatarsi kapcsolatok hianya
e csoporton bellli konfliktusok - pszichoterror
o felettessel/beosztottal valo kapcsolat

— Szervezeti szinten
o szervezeti légkor
 vezetesi stilusok
e ellenOrzési rendszerek
o technoldgia
o fizetes, allas bizonytalansaga




Munkahelyi stresszorok

. & Szervezeten Kivili stresszorok
— Csaladi kapcsolatok, anyagi- és tarsadalmi problémak

— Munka és csalad 6sszeegyeztetése

— Személyes meggyOzodesek €s a vallalati politika
OsszelitkOzése

— Elidegenedés

— Gyakori koltdzés

— Kozlekedés a munkahelyre

— Videki, vagy varosi eletkorilmenyek




;
= s
' g

@ A jovO szervezeteinek stresszorai

=

. ¢ Munkaszervezes valtozasali

(bizonytalan munkaerd-piac, felvasarlasok, leépitesek,
tavmunka)

— kapcsolatok felbomlasa, kevesebb
kontroll

¢ Novekvo alkalmazkodasi kényszer az ugyfelek
Igényeihez
¢ Vezetes eredmeny-centrikussaga

1donyomas, novekvo kognitiv terhelés




Vezeto1 stressz forrasai

Szlintelen keszenlét, negativ kdvetkezmenyek
anticipacioja

¢ Hataridok siirgetése

¢ Panaszkodo Ugyfelek és beosztottak

¢ Cooper ¢s Sutherland (1992) felsovezetok 40%-a

palyat valtoztatna a feleldsséggel jard rendkiviili
stressz miatt.

Kutatas (NKFP): Vezetdok szamara nagyobb stresszt
okoz, hogy tul nagy feleldosséget kell viselniiik a
beosztottaikért, mas emberek munkajat kell
iranyitaniuk, illetve a munkajuk soran gyakoribb,
hogy az altaluk elkdvetett hibak sulyos
kOovetkezmenyekkel jarnak .




A stresszallapot kOvetkezményel

I KXY egyen szintjen
_ _ Pszicholdgiai reakci6k
— Fiziologiai valtozasok
— Teljesitménykarosodas
— Viselkedésvaltozas
¢ A szervezet szintjen




— Szorongas
o definicio
 kapcsolata a stresszel

— Harag es agresszio
— Depresszio
o tipikus
o atipikus
— Kognitiv karosodasok




= otresszallapot kovetkezmenyei az
£ egyén szintjén

.« Fizioldgiai valtozasok

. — Rovid tavu hatasok

« Cannon: szimpatikus idegrendszer flight/fight
reakcio - valtozasok:
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— veérnyomas, szivritmus nd

— légzes felgyorsul

— pupillak kitagulnak

— izzadas fokozodik, nyalelvalasztas csokken
— vércukorszint emelkedik

— Vér gyorsabban alvad

— emésztorendszer mozgasai lelassulnak

 Selye hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg
rendszer




Fiziologial valtozasok

stress
z @

hypotalamusz: CRH
felszab. .7
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e alarm reakcio - ellenallasi szakasz - kimeriilés

e mellékvese tulmiikodés, fekelyek
— sziv-koszoruer betegsegek

— Immunvaltozasok
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& A kortiko-szteroidok, az adrenalin és a

noradrenalin altalaban gatoljak az
Immunfunkciokat.

Immunmiikodést fokozo stresszhelyzetek
¢ Kis stresszorok

¢ kronikus stresszorok, hosszu tavu hatas
¢ megfelelo megklizdes



egeszséget

: o kOzvetlenul:

— stresszvalasz fiziologiai 0sszetevdl hosszutavon
negativ hatasuak lehetnek az egészségre

o pl.: tulzott izgalom - szivkoszorueér betegseg
e pl.: Immunrendszer

¢ Interaktiv ut
— sértlekenyseg-stressz modell

¢ eletmod
¢ betegségtudat




Stresszallapot kovetkezményel az

egyén szintjén
: ¢ Teljesitménykarosodas

— aktivaltsagi szint és optimalis teljesitmény kozotti
viszony

By — eltereld gondolatok

B o Viselkedésvaltozas
— egeszségkarosito viselkedésformak
— munkahelyi szerep leértékelese

— harag, agresszio
— menekulés a munkabol

egyeb eletszerepek karosodasa
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- o Alacsony termelékenyseg

Stresszallapot kovetkezmenyel a
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¢ Munkaerd nagymertek elvandorlasa

¢ Munkahelyi feszultseg




Egyeni killonbségek a stresszre
adott valaszban

betegséghajlam es primer stressz-
erzekenyseg, 1lletve rossz megkiizdo
kapacitas
— coping potencial dimenziok
— stresszérzekenyseg es
szemelyiségtulajdonsagok

— A-tipus (ellensegesseg)




A stressz megelozesenek €s
kezelésenek modszerel

|« Autogén tréning

N ¢ Stresszkezel§ tréning
¢ Alkalmazottakat segitdO program
¢ Munkahelyi egeszsegfejleszteés




Autogén trening

Relaxacios terapiak koze tartozo, dnszabalyozo,
készségfejlesztd tanulasi folyamat.

Testi gyakorlas eszkdzeivel torekszik a testi-lelki
egyensuly helyreallitasara.

Helyzet- és gyakorlat-ismetlesekkel éri el az élettani
folyamatok (pl. legzés, szivmikodes, vérkeringes)
akaratlagos szabalyozasanak elsajatitasat, e szabalyozasi
képesseg bevesesét, keszséggé automatizalodasat.

Az AT révén elérheto lelki onszabalyozas megerositi a
személyiséget, nagyobb teljesitmenyre tesz kepesse.

¢ Testileg Onmagaban 1s pihentetd, regenerativ hatasu.

¢ Pszichologiailag kellemes emocionalis allapotot,
fesziultsegmentes nyugalmat jelent.




StresszkezelO trening

. ¢ Magaban foglalhatja a relaxaciot, a biofeedbacket,
az Imaginaciot, a kognitiv-viselkedéses terapiat.
¢ A programok eredményei:

— Gronningsaeter et al., 1992
* javultak a résztvevOk megkuizdd keszségei,

e valtozas kovetkezett be az attitidokben, egeszségi
szokasokban, mely pozitiv valtozasok 6 honappal a
beavatkozas utan is fennmaradtak

— Timmerman et al., 1998

e csOokkent a résztvevOk szorongasa, kevesebb egeszsegi
panaszuk volt, kevésbe éreztek magukat stresszeltnek, mint a
programban nem résztvevd munkatarsaik.




Alkalmazottakat segitd program

¢ Kiilso cég altal nyujtott szakerto1 szolgaltatas.

Elsodleges segitségnytjtas eletvezetési nehézsegekkel
klizd6 dolgozok szamara.

A dolgozok és csaladtagjaik szamara ingyenesen
1génybe veheto.

A részvétel onkéntes és szigortan bizalmas.
Koltseghatékonysag.

Szocialis felelosségvallalas a cegek reszerol.
Corporate Counselling Services Sarl.

( )

Kutatas az Institute for Applied Psychology-val a
vallalatok ember1 tényezOkkel kapcsolatos koltsegeirdl.




Munkahelyi egészsegfejlesztes

.« A munkaadok, a munkavallalok és a tarsadalom
egyuttes tevekenysege.

.~ Céljaamunkahelyi egészség és jol-lét javitasa.
e 2 ¢ Eredményei: n0 a termelékenység, csokken a

hianyzas, a fluktuacio, javul a munkahelyi legkaor.
¢ Egyéni megkozelités - modszerek
¢ Szervezeti fokuszu megkdzelites

— Hangsuly a munkahelyre, szervezetre kerl

— Egészségtejleszto fokuszcsoportok
— NKFP kutatas 2003-2004-ben.




