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Bevezető

Az egyén munkája többféle módon befolyásolja az egészséget; a pozitív hatások 
közül kiemelendő, hogy a munka növeli az egyén kompetencia-érzését és önérté-
kelését. A sikeresen elvégzett feladatok, a munkatársak vagy az elöljáró, felettes 
részéről érkező visszajelzések ahhoz járulnak hozzá, hogy hasznosnak, fontos-
nak érezzük magunkat. A jövedelem megteremti az anyagi biztonság érzését, ami 
szintén egészségvédő hatással bír. A munka társas kapcsolatok kialakulására ad 
lehetőséget, amely a támogatás érzését nyújtja az egyénnek. Mindezekkel együtt 
a munkának vannak az egészségre káros hatásai is, amelyek közül kiemelkednek 
a munkahelyi stressz okozta megbetegedések. Mindezen felismerésekre válaszul 
született meg a 89/391/EGK keretirányelv, mely az EU jogharmonizáció alapján 
minden tagország beépített jogrendjébe. 

Magyarországon 2008. január 1-től kötelező a munkáltatóknak a kockázatérté-
kelés elkészítésekor a pszichoszociális kóroki tényezők -benne a munkával kap-
csolatos stresszorok- munkavállalókra gyakorolt hatását értékelni és kidolgozni 
a kockázat csökkentésére szolgáló intézkedéseket.  Egyebek mellett a munkaköri 
alkalmasság megítélésekor jogszabályban rögzített gyakorisággal vizsgálni kell a 
fokozott pszichés terhelésnek kitett munkavállalókat, illetve a pszichoszociális 
kóroki tényezőknek kitett munkavállalókat.  A honvédség  rendeltetéséből követ-
kező speciális szabályokat az 1/2009 HM rendelet tartalmazza.

Tehát a munkáltatóknak, így a honvédségnek is jogszabályi kötelességük mun-
kahely biztonságának és egészségvédelmének biztosítása és a kockázatok folya-
matos mérése.   

A munkahelyi stressz minden munkakör esetében jelen van, de a katonai szolgá-
lat több szempontból is kiemeltnek számít a stressztényezők tekintetében, hiszen 
fizikálisan és mentálisan is „veszélyes üzem”. Amint a későbbiekben bemutatjuk 
általában nagy a munkateher, speciálisak a munkakörülmények, illetve a funkci-
ókhoz kapcsolódó rendkívüli körülmények és feladatok megannyi stressz-forrás-
ként vannak jelen a katonai szolgálatban.
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Hogyan illeszkedik a téma a honvédség fejlesztésébe?

• A projekt feladathoz kapcsolódóan a téma aktualitásaként ki kell emelni, hogy 
erőteljes változás történt a társadalmi környezetben, mely alapjaiban befolyásolja 
a hadsereg működési feltételeit. Ezen túl a globális kihívások, felgyorsult techno-
lógiai fejlődés folyamatos változásokat kényszerítenek rá az egyébként konzerva-
tív bürokratikus jellemzőjű szervezetre. 

• Zrínyi 2026 fejlesztési kihívásai:

 ▸ Az elmúlt félévszázad jellemzője egy kényszeres változás- (benne válság-)  
  menedzselés.  
 ▸ Az előbbiből következően megtört a gépezet és a normál folyamatoktól 
  eltérő, szervezeti viszonyrendszer (szervezeti kultúra) alakult ki. 
 ▸ Generációk (vezetői generációk is) feltételhiányos helyzetben szocializá- 
  lódtak 

A működési viszonyok mellett az állomány szerkezete, mennyiségi és minőségi 
jellemzői (pozitív és negatív értelemben egyaránt) eltérnek azoktól az elvárások-
tól, amelyek akár a mai, de még inkább a jövőbeni követelményeknek és feltéte-
leknek és ezt átérzi -sok esetben tartós bizonytalanságokkal éli meg az állomány.

A stressz és a stresszorok

A stressznek azt a nem specifikus választ tekinti a szakirodalom, amit a szervezet 
ad a megterhelésre (Selye 1983).  A szervezetre ható külső erőket, körülményeket 
stresszoroknak nevezi a szaktudomány. A megterhelések hatására bekövetkező 
válasz egyénenként és esetenként különböző mértékű, jellegű és irányú funk-
cióváltozásokat hozhat létre. Pszichológiai stressz-állapot akkor jön létre, ha a 
személy olyan helyzettel találkozik, amely saját megítélése szerint meghaladja a 
rendelkezésére álló erőforrásokat, illetve, ha úgy véli, jelentős nehézségekbe üt-
közhet a probléma megoldása során. Ennek megfelelően nem tekintünk stressz-
nek olyan feladatokat, problémákat, amelyeket az egyén saját véleménye szerint 
könnyedén meg tud oldani. A magas fokú munkateher, a változó munkakörülmé-
nyek bizonyos emberek számára nagy nehézséget okoznak, szorongást keltenek, 
ezért esetünkben stresszornak számítanak. Mások viszont pont ilyen körülmé-
nyek között érzik jól magukat, őket inkább inspirálja, ha ilyen jellegű a munkájuk 
Esetükben tehát nem beszélhetünk stressztényezőkről.
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A stresszkeltő események hasonlítanak egymásra:

• Befolyásolhatatlannak tűnnek: ha úgy érezzük, hogy nincs hatásunk arra,  
 ami velünk történik, vagy amely tényező a munkavégzésünkre hatással van,  
 jelentős szorongást élhetünk át. Ezzel szemben az a hit, hogy befolyásolhatjuk  
 az eseményeket, csökkenti a stressz mértékét.

• Bejósolhatatlanok: a legstresszesebb munkakörök azok, ahol állandó 
 készültségben kell lenni, mert nem lehet megmondani, hogy mikor történik  
 olyan esemény, amire reagálnunk kell (ilyenek például a felderítő, harcoló 
 beosztások, ENSZ megfigyelők, külföldi missziók beosztásai). A katonai 
 szervezet esetében a kiemelten nehéz beosztások mellett ezek a jellemzők  
 bármely munkakörben megjelenhetnek. Hiszen szolgálati jellemzőként 
 tudjuk, hogy időről időre új feladatra vezényelnek, de nem lehet meghatá- 
 rozni, hogy ez mikor fog történni, magas fokú feszültséget hozhat létre.

• Képességeink határait érintik, és negatívan befolyásolhatják énképün- 
 ket: ha az a benyomásunk, hogy a feladat vagy probléma meghaladja a 
 rendelkezésünkre álló erőforrásainkat, akkor azt is érezhetjük, hogy nagy 
 a kudarc esélye, ami pedig negatívan befolyásolja a magunkról kialakított 
 képet. Ahogy korábban említettük, stressztényezők a mindennapi élet 
 bármely területén jelen lehetnek. A továbbiakban csak azokkal a stresszo- 
 rokkal foglalkozunk, amelyek kimondottan a munkahelyhez, beosztáshoz 
 köthetőek.
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1. A leggyakoribb munkahelyi stressztényezők 

 1.1. A feladattal kapcsolatos stresszorok

A munkakörünk által megkövetelt tevékenységek bizonyos jellemzői stresszorok-
ként hathatnak ránk:
• Mennyiségi vagy minőségi túl- vagy alulterhelés: akkor beszélünk erről, ha  
 egy-egy munkakörben, beosztásban adott időre túl sok vagy túl kevés munkát  
 adnak. Mennyiségi túlterheléskor a személy jogosan érezheti úgy, hogy nem  
 képes határidőre végezni a túlzott mennyiségű feladattal. A mennyiségi 
 alulterhelés, amikor túl sok az üresjárat a munkavégzés során, szintén negatív  
 hatású lehet. Minőségi túlterhelés esetén a feladat túl bonyolult, túlságosan  
 magas színvonalú munkát várnak el a dolgozótól, ami az önértékelés csök- 
 kenéséhez vezethet. A minőségi alulterhelés például, ha képzettségétől, 
 tapasztalatától alacsonyabb szintű feladatokat kap. Ilyen esetben a hatás a  
 monotóniával azonos, amely például az egyén reakcióképességének romlá- 
 sához, motivációjának csökkenéséhez vezethet.
• Munkafeltételek jelentős stresszorok lehetnek, ha a munkafeltételek nem  
 nyújtanak megfelelő munkafeltételeket, hátteret, például nem állnak rendel- 
 kezésre megfelelő munkaeszközök, amelyekkel megfelelően lehet dolgozni.  
 Másik fontos stressz-tényező, ha az egyénnek nincs beleszólása, választási 
 lehetősége, hogy hogyan végezze a munkáját, milyen eszközöket használjon,  
 milyen ütemezéssel dolgozzon.
• Gyakori változások a beosztásában, vagy feladataiban, illetve a feladatok,  
 munkafeltételek, minőségi feltételeiben. Ezek a változások elbizonytalanítják  
 az egyént saját szakértelmében, kompetenciájában.
• Munkafeladattal kapcsolatos stresszorok: a túl rövid határidők, a fizikai 
 igénybevételből eredő fáradtság, a gyakori túlórázás, váltott munkarendek  
 (szolgálati terhek)megterhelik a szervezetet.
• A technológiaváltások, egyéb változások a munkavégzés során a dolgozótól  
 állandó tanulást, naprakész felkészültséget kívánnak meg. Ez főként az 
 idősebb munkavállalók esetén válhat erősebb stressz-forrássá. 

 1.2 A munkakörnyezettel kapcsolatos stresszorok

Stresszorrá válhatnak a fizikai környezet olyan jellemzői, mint a zaj, a hő, a nem 
elégséges megvilágítás, kellemetlen szagok, túlzsúfoltság, az elvonulási, pihené-
si  lehetőség hiánya (egy légterű irodában). A katonai tevékenységek többsége ki 
van téve a természeti, időjárási hatásoknak, Azonban jelentős egyéni különbségek 
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vannak abban, hogy ki mennyire tudja tolerálni ezeket a zavaró környezeti inge-
reket. Vannak, akiket például a legkisebb hőmérséklettel kapcsolatos változás is 
igénybe vesz, mások viszont nem reagálnak rá érzékenyen.

 1.3. A szervezetben betöltött szereppel kapcsolatos stresszorok

A munkahelyi szerep három szintjén jelenhetnek meg stresszkeltő tényezők:

(1) Az egyén szintjén:
• Szerep-kétértelműség: stresszkeltő lehet, ha az egyén számára nem világos,  
 hogy mik a szerepével kapcsolatos munkacélok, melyek a vele szemben 
 támasztott elvárások, parancsnoka, elöljárója, vagy a munkatársai részéről, 
 illetve hogy mire terjedhet ki a felelőssége.
• Szerepkonfliktus: ha a dolgozóval szemben támasztott követelmények, egyes  
 feladatok egymásnak ellentmondóak (például egyszerre kell nagy mennyi- 
 ségű adminisztrációs munkát végeznie, illetve irányítani a munkavégzést)  
 Ilyen lehet ha az egyénnek olyan feladatot is el kell látnia, ami megítélése 
 szerint nem tartozik a munkaköréhez (például más beosztásokkal való meg- 
 bízás).
• Túl sok vagy túl kevés felelősség: stresszkeltő lehet, ha valaki túl nagy 
 felelősséggel tartozik a munkája ellátásában, de az is stresszkeltő, ha minden  
 apró döntésért az elöljárójához, feletteséhez kell fordulnia.

(2) A csoport szintjén:
• Összetartás hiánya: ha az azonos alegységben, munkacsoportban dolgozók  
 nem megfelelően működnek együtt és nem egymásért dolgoznak, az jelen- 
 tősen megnehezíti a munkavégzést, a célok elérését, és rossz munkahelyi 
 légkört eredményez.
• A bizalom hiánya: a nem megfelelő munkahelyi kapcsolatok, az alacsony 
 szintű bizalom, a támogatás és érdeklődés hiánya csökkenti a lojalitást.
• Eltérő szolgálati idővel, különböző szintű felkészültséggel rendelkezők az  
 alegységben, összekovácsoltság hiánya.
• Csoporton belüli konfliktusok: mind a társaktól, mind a vezetőtől plusz 
 figyelmet és energiát követelnek, és elvonják a kapacitást magáról a feladatról. 

(3) A szervezet szintjén:
• Szervezeti légkör: stresszkeltő lehet, amennyiben az állomány különböző 
 csoportjainak kevés, vagy semmilyen lehetősége sincs részt venni a döntések- 
 ben, illetve ha hiányzik a hovatartozás érzése.
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• Vezetői stílusok: ha az elöljáró, felettes stílusa nem felel meg az adott szer- 
 vezet céljainak, a dolgozók személyiségének, elvárásainak, illetve az elvég- 
 zendő feladatnak
• Ellenőrzési rendszerek: ha a teljesítmény értékelése, a munka ellenőrzése  
 csak negatív visszacsatolásokat tartalmaz, vagy olyan a kialakítása, hogy 
 megnehezíti a mindennapi munkavégzést.
• Az alacsony fizetés és a szervezeti lét-, az állomány általános bizonytalansága,  
 a gyakori átszervezés jelentős stresszor a munkát végző számára.

 1.4 A stresszállapot jelei és következményei

A stresszorok elsősorban az egyén esetében hoznak létre biológiai és pszichés 
változásokat, de hatásuk a szervezet működésének minden szintjén megjelenik 
és befolyásolja működését.

 1.4.1 Biológiai változások az egyén szintjén:

• Rövid távú hatások: a stresszorok megjelenésével az úgynevezett szimpatikus  
 idegrendszeri aktivitások túlsúlya jelenik meg: a szervezet több energiát 
 használ fel, a vér az izmokba és az agyba áramlik, magasabb lesz a pulzus és a  
 vérnyomás, felgyorsul a légzés, fokozódik az izzadás, adrenalin szabadul fel.  
 Ezek a változások azért jelennek meg, hogy felkészítsék a szervezetet a veszé- 
 lyek előli menekülésre vagy az azokkal való megküzdésre.

• Hosszú távú hatások: amennyiben a stressz huzamosabb ideig fennáll, a rövid  
 távú hatások először minden egyes alkalommal megjelennek, majd a szervezet  
 alkalmazkodik, azaz ellenállást alakít ki a veszélyjelzésekre való reagálás ellen.  
 Ha azonban továbbra sem szűnik meg a stressz, a kimerülés szakasza követ- 
 kezik, amikor a szervezet felismeri, hogy a stresszorokkal szembeni cselekvés  
 lehetetlen. Újra megjelennek az első szakasz jelei, de mivel ez tartósan 
 megnyilvánul, hatására megnagyobbodnak, túlműködnek a mellékvesék,  
 pajzsmirigy problémák, bélrendszeri- és gyomorpanaszok (fekélyek) alakul- 
 nak ki.

 1.4.2 Pszichés reakciók az egyén szintjén:

• Depresszió: szomorúság, levertség, csökkent motiváció, az élet iránti érdek- 
 telenség, negatív gondolatok, fásultság, passzivitás.
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• Szorongás: aggódás, félelem, amely ha tartósan fennáll, szorongásos zavarhoz  
 vezet.
• Munkahelyi elégedetlenség: a munkahelyen tartósan fennálló stressz azt ered- 
 ményezi, hogy a munkavállalók elégedetlenek lesznek a munkahelyükkel, ami  
 jelentős mértékben meghatározza a termelékenységet és a munkavégző- 
 képességet.
• Teljesítménykárosodás: komoly stresszorokkal szembesülve nehézségek 
 lehetnek az összpontosításban, ennek következtében a bonyolult feladataik- 
 ban nyújtott teljesítmény romlik (rutin-feladatoknál viszont a stressz akár 
 javíthatja is a teljesítményt).
• Viselkedésváltozás: tartós stressz hatására az emberek viselkedésében is 
 jelentős változások figyelhetők meg:

 ▸ dohányzás, túlzott kávéfogyasztás,
 ▸ teljesítménycsökkenés, balesetezés, hibázás,
 ▸ harag, agresszió,
 ▸ hiányzás, kilépés,
 ▸ egyéb életszerepek károsodása (családi, baráti stb.).
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 1.4.3 Hatások a szervezet szintjén:

• Alacsony termelékenység: a tartós stressz hatására a dolgozók teljesítménye  
 csökken, az egyének teljesítményromlása a csoport, közösség teljesítmény- 
 csökkenéséhez vezet.
• Hiányzás: a dolgozók testi-lelki megbetegedése közvetlenül hat a hiányzásra,  
 ami a stresszkeltő munkahely előli menekülés is lehet. A nagymértékű hiány- 
 zás pedig megnehezíti a szervezet működését.
• A munkaerő nagy mértékű elvándorlása (fluktuáció): a stresszkeltő munka- 
 hely előli menekülés egyik formája a kilépés. A folyamatos utánpótlás bizto- 
 sítása, az új munkaerő betanítása jelentős költséggel jár, megnehezíti a szerve- 
 zet működését és a kitűzött célok elérését.

2. A stresszel való megküzdés és egyén stratégiái

A stresszel való szembeszállás egyik alapvető tényezője az a megküzdési mód, 
amelynek segítségével megpróbáljuk legyőzni a ránk ható stresszorok káros ha-
tásait. Szakértők szerint a megküzdés a személy azon kognitív és viselkedési erő-
feszítései, amelyek arra irányulnak, hogy legyőzzék az egyénre ható külső vagy 
belső fenyegetéseket. A megküzdési folyamat révén az egyének új készségeket, 
képességeket sajátíthatnak el. A megküzdési stratégián olyan folyamatok, viselke-
dések, készségek gyűjteményét értjük, amelyeket az egyén arra használ fel, hogy 
segítségükkel reagáljon a stresszes helyzetekre.

Gyakran két alapvető megküzdési módot különítenek el:

• Problémaközpontú megküzdés: az egyén a stresszállapotot okozó prob- 
 lémára vagy helyzetre összpontosít, és arra törekszik, hogy a jövőben meg- 
 próbálja azt elkerülni vagy megváltoztatni. Ennek során először megpróbálja  
 pontosan átlátni a probléma összetevőit, lehetséges megoldási módokat 
 határoz meg, ezek közül választ, majd végrehajtja a kiválasztott megoldást. 
 Ez a fajta megküzdés irányulhat befelé is, amikor önmagában változtat meg  
 valamit.

• Érzelemközpontú megküzdés: a stratégia lényege, hogy az egyén enyhítse  
 a stresszkeltő helyzethez kapcsolódó érzelmi reakciót, megváltoztassa a 
 helyzet értelmezését, ha magát a helyzetet nem is tudja megváltoztatni. Az  
 egyén ilyenkor arra törekszik, hogy a fájdalmas, kellemetlen érzelmeit  
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 csökkentse, vagyis jobban érezze magát. Az érzelemközpontú megküzdésnek  
 léteznek pozitív formái (például társas támogatás keresése), de negatív 
 módozatai is (például egészségkárosító tevékenységek: alkoholfogyasztás, 
 dohányzás, droghasználat).

A fent felsorolt megküzdési stratégiák közül nincsenek abszolút értelemben vett 
jó vagy rossz technikák. Mindegyiknek megvan a maga helye, mikor szembené-
zünk a stresszel teli élethelyzetekkel. Első lépésként észre kell vennünk, hogy túl 
sok feszültséget, stresszt élünk át. Majd hasznos tudatosítani, hogy mi is a stressz 
forrása, mi az ami már túl sok. Ezt elmondani sokkal egyszerűbb, mint kivite-
lezni. Ahhoz, hogy észrevegyük magunkon a túlterhelődés korai jeleit egyrészt 
eléggé jól kell ismernünk önmagunkat, másrészt tudatosan kell figyelnünk 
testünk jelzéseire. Ha ez már adott, akkor kiválaszthatjuk a hozzánk és a hely-
zethez legjobban illő stresszkezelés technikát. A leghatékonyabb alkalmazkodás 
viszont akkor várható az adott személytől, ha többféle megküzdési módja van, és 
ki tudja választani, hogy mikor melyikhez érdemes nyúlni. Akik nem rendelkez-
nek kellően sokszínű és rugalmasan alkalmazható megküzdési stratégiákkal, meg 
lehet tanítani azokat, itt juthatnak szerephez a szervezetek egy részében működő 
munkahelyi egészségfejlesztés programoknak. Mindannyiunknak vannak olyan 
stresszkezelő technikái, amelyeket általában automatikusan, azaz tudatosítás 
nélkül alkalmazunk. Ezek közül vannak olyanok, amelyek hasznosak (például a 
probléma átgondolása és a megoldás keresése) és vannak, amelyek kevésbé cél-
ravezetőek például a probléma hárítása, „ha nem gondolok rá, hátha megoldódik 
magától”).

Egy olyan magas stressz-szinttel jellemezhető munkahelyen, mint a honvédség 
viszont elengedhetetlen, hogy tudatosak legyünk a megfelelő stressz-csökkentő 
módszer kiválasztásában, és hogy képesek legyünk azokat a helyzethez igazítani. 
Ilyen esetekben a különböző felkészítések része a kondícionálás is. Egyebek mel-
lett fejleszthetők az olyan  stresszkezelési technikák is, mint a:

1. légzésgyakorlatok;
2. relaxáció;
3. testmozgás;
4. egyéb kellemes tevékenység végzése

Ezek mellett léteznek olyan technikák, amelyek első gondolatunk alapján nem 
tűnnek hatékonynak (például a konfliktus elkerülése), de előfordulhat olyan hely-
zet, amikor azt kell alkalmaznunk (például tudjuk, hogy sok munka vár még ránk, 
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és nem akarjuk elpazarolni az energiánkat a konfliktusok rendezésére). Mind az 
automatikusan, mind a tudatosan alkalmazott technikák tanulással kerültek elsa-
játításra, azaz a korábbi tapasztalataink hatására alakultak ki. Mivel ezek tanul-
tak, ezért lehetőség van módosításukra, illetve hatékonyságuk növelésére. 

Összességében elmondható, hogy a megfelelő napirend kialakítása valamint ön-
magunk megismerése és saját jelzéseink észrevétele és figyelembevétele révén 
tudunk a leghatékonyabban megküzdeni a minket érő különböző erősségű és tar-
tósságú stresszel. 
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3.   Növelheti stressz-tűrő képességünket, amennyiben:

• Pozitív a hozzáállásunk – koncentráljunk arra, hogy mi az, amit el tudunk érni,  
 és állítsunk fel ezzel kapcsolatos célokat.

• Irányításunk alá vesszük a dolgokat – tervezzük meg, szervezzük meg és 
 osszuk be saját időnket, ezzel is növelve autonómiánkat.

• Merjünk másoktól segítséget kérni – sajnos legtöbben nem használják ezt a  
 módszert, melynek főképpen kulturális okai vannak. A saját kultúránk által  
 előírt normák alapján a teljesítmény és a kitartás érték, és emiatt úgy érezzük,  
 hogy a gyengeség jele, ha segítségért fordulunk valakihez.

Ha a stressz és a feszültség eléri azt a szintet, amikor már gátolja feladataink 
teljesítését, így például a mindennapi munkavégzést, próbáljuk ki az alább 
felsorolt stratégiákat:

• Átmenetileg szökjön meg a feladat elől – menjen el egy rövid sétára vagy  
 végezzen valami egyéb gyakorlatot. Ha nem képes megfeledkezni arról, amitől  
 stresszesnek érzi magát, próbálja elképzelni, amint egy csendes tó partján ül  
 vagy egy erdei ösvényen sétálgat.
• Terelje el dühét és szorongását – dúdoljon egy dalt, vagy számoljon el tízig, ha  
 úgy érzi, nő magában a feszültség.
• Aggódjon valaki más miatt – hallgassa meg egy másik ember gondjait, és érez- 
 tesse vele, hogy érdekli önt az ő jóléte és azért van ott, hogy segítsen neki 
 megküzdeni a szorongásával. Ezzel eltereli figyelmét saját gondjairól és talán  
 azt is eszébe juttatja, hogy nem ön az egyetlen, aki feszültséget érez.
• Egyszerre egy feladattal foglalkozzon – próbáljon nem gondolni arra, mi 
 mindent kell még elvégeznie.
• Fogadja el magát olyannak, amilyen – néha akkor jelentkezik a szorongás, ha  
 túl sokat várunk 
• Igyekezzen a legtöbbet kihozni magából ahelyett, hogy tökéletes próbál lenni. 
 
A fentiek mellett a stresszhatások kezeléséhez az is hozzátartozik, hogy rendsze-
resen szűrővizsgálatokra kell járni (vérnyomás, vércukor, testsúly), hiszen aki 
hajlamos valamilyen megbetegedésre, a stresszhelyzetben fellépő biológiai folya-
matok akár fel is gyorsíthatják annak megjelenését.
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