___________________________________________

S tressz-M.

Kezeld jol a stresszt!

____________________________________________

Mohamed Aida*

EGYENI STRESSZLELTARA

(valds eredmény kitalalt névvel)

STRESSZHATASOK EGESZSEGI ALLAPOT SZOKASOK /JELLEMZOK

100-66% QKERI¥Y 35-0% (GRRYN 36-65% [EISRuie[or) 0-35%‘ 36-65% SISV
% y 58%
27% 42% 0

Cégnév:

Nyugalom Kft.

Datum:

2014. 08. 15




Ko6szonjiik, hogy a kérdéiv kitdltésével hozzdjdrult a pszichoszocidlis kockdzatok felméréséhez.

Vdlaszait kiilbnbéz6 kategoridkba osztottuk. A kategdridk (dimenzidk) kiemelt teriiletei a
lehetséges kockdzatoknak.

A kapott eredményeket hdrom kategdridba soroltuk be:

1. megfeleld (z6ld szinnel jelélve)
2. fejlesztendd (sziirke szinnel jelélve)
3. probléma (piros szinnel jelélve)

A vdlaszainak az eredményét szdzalékos formdban is kiszamoltuk a kénnyebb
Osszehasonlithatdsdg miatt, melynek az 6sszesitett eredményét a fedéblap elején taldlja meg.

Mit mutatnak meg ezek az Gsszesitett eredmények:
Stresszhatdsok:

Ez a szdzalékos mutatd azt jelzii hogy az egyéni stresszhatdsok, valamint a vdllalati
stresszfaktorok (kollektiva, szervezeti miikodés, elégedettség) hogyan hatnak Onre, milyen erés
gondolati és érzelmi hatdst vdltanak ki Onbél...

Szokasok, jellemzék:

A szokdsok és jellemez6k szdzalékos eredménye azt jelzi vissza, hogy On hogyan kezeli ezeket a
fellépd stressz hatdsokat. A jelenlegi szokdsai mennyire segitik ezekkel a hatdsokkal szembeni
ellendllasdt. Milyen stressz-kezel6 technikdkat alkalmaz, mennyit mozog, hogyan télti a
szabadidejét. Osszességében azt jelzi vissza, hogy az On megkiizdési médjai mennyire miikédnek
optimadlisan..

Egészségi dllapot:

Ez az érték a fenti két mutatonak az eredményét mutatja meg. Az Ont éré stressz hatdsok és a
jelenlegi szokdsai és alkalmazott megklizdési gyakorlata, milyen eredményességgel tudja
megérizni az On egészségi dllapotdt...

Egyéni Stresszleltar:

Az Egyéni Stressz Leltdr dsszesitett eredmények részleteit mutatja meg. Melyek azok a teriiletek,
amivel Onnek problémdja van, ezt jelzi a (piros X). Mi az ami fejlesztendd (sziirke X). Ami jol
miikédik (zéld X).
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Osszesitett eredmények

probléma fejleaztandd megfesleld

Stressz hatasok

Egyéni stressz
Farkapcsolat, csaladi viszonyok

Dohanyzas X
Alkehol X
(Gyogyszethasznalat X
|angés, sport, napi aktivitds X

|Stresszhezeld technikak ismerete [ hasznalata X

|Tudatos siresszhezelés X

Optimizmus X

Kontrollképesség x
Rugalmassag X
Kitartas 4

Anyagi allapot | pénziigyi helyzet

Kozlekedes al-ali fellepd stresszhatasok

Rendelkezécre allaz, osszetartas, eqymas segitése X X
Belsd konfliktusok / konfliktuskezelés X X
Problémamegoldas | problemakezelés X X

|Mobbing | munkahelyi erdszak
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WTulmunka mennyisege, hatasa a munkavallalora
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Egyittmikédés mas osztalyokkal
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Karrier lehetizég, eldrelépas

Elegedetizeg a juttatgzokkal

Munkakimyszettzl, munkafeltétlek kapesolatos elégedettség
Fobb nehezségek | megoldando problémak

1) Mi az amin szivesen javitana a maganeleteben?

Javaslatok/ Otletek

Hogyan tudja ezt megtenni? Ijon néhany olyan tevékenységetidolgot,
amely elbre viszi a leirt célja elérésében.

[Talan jo lenne egy tarsat talaind, mert barataim, baratndim vannak, de mas egy tars.

Crak netes tarskeresdn lehetséges, de ez rengeteq iddt vesz igénybe

12) Mi az az egy dolog ami a leginkabb zavarja a munkahelyén?

Kerjiik irja le milyen a javaslata van a probléma megoldasara;

IKolégak kizdtl kapes. probléma

Tébb szabadidds, k et fevek

ap P get, amite be kehet vonni a
kolgakat

3) Mi az az egy dolog/probléma, aminek 2 megoldasa a legnagyebb kozérzetjavulast okozna az
N0n szamira? (Az anyagi juttatisokon kiviil )

Irja le 6nmaganak, mit fog masként tenni mar holnap:

Sargdsen rendbe kelens tenni a fogaimat. (sajnos ez is anyagiakon mulik

Holnap még nem, de novemberben el kezdem latogatni a fogorvost.

A felmérés készittje: Altemativa Tanacsade Csopont K. GEdold Juharu, 2. e-mail-infl Stress-M.hu




Hogyan nézze végig ezt a tdbldzatot?
Egészségi Allapot:

Minden ember szamdra fontos a sajdt egészsége, azonban az emberek tébbsége akkor kezd el
komolyabban foglalkozni vele, amikor valamilyen problémdval, vagy betegséggel kell
megkiizdenie. A stressz tobb betegségnek (sziv, érrendszeri problémdk, emésztési zavarok,
diabetes, daganatos megbetegedés stb.) a kbzvetlen kivdlto oka lehet.

A kérddivben adott vdlaszai alapjdn az egészségi dllapotdra vonatkozo szdzalékos mutatot az
Egyéni Stressz Leltdrban taldlhato 4 érték ésszesitett eredményeként szamoltuk ki:

1. Erzelmi tiinetek

2. Testitlinetek

3. BMl index

4. Gydgyszerhaszndlat

Az érzelmi tiinet az els6 jel, hogy valamilyen probléma van jelen az On életében. Ha ez a
probléma sokdig fenn dll, akkor jelennek meg a testi tiinetek. A BMI index megmutatja, hogy az
aktudlis testsulya mennyire felel meg az életkora optimdlis dllapotdnak. A gydgyszerhaszndlat
pedig, mdr valamilyen konkrét egészségi problémdra utal.

Szokasok, jellemzék:

Ez az a rész, ami igazdn Onén mulik! Mit tesz On az egészsége meqgérzése érdekében? Mennyit
mozog, haszndl-e rendszeresen valamilyen stressz-kezelé technikdt, hogyan igyekszik lazitani a
munka utdn, mivel télti a szabadidejét..

Megkiizdés (Coping): A stressz hatdsok kezelésében elsGdleges szerepe a kontrollképességnek

van. Mennyire tudja kézben tartani, irdnyitani a sajdat életét és a kdrnyezetében felmeriilé
hatdsokat és problémdkat. Az optimizmus a pozitiv gondolkodds elengedhetetlen feltétele a jo
egészségnek. Ha nem vagyunk képesek megtaldini egy esemény pozitiv hatdsait, ha csak a
negativumra koncentrdlunk, akkor nem tudunk jo eredményeket elérni. Az életiink sordn
tébbszor kertiliink olyan helyzetbe, amikor vdltoztatnunk kell a mdr meglévé szokdsainkon. Az
élet egy folyamatos vdltozds, amihez rugalmasan kell alkalmazkodnunk. Amennyiben nincs meg
benniink ez a rugalmassdg a vdltozdsra vald hajlam, akkor minden vdltozds nagyon komoly belsé
fesziiltséget okoz, amitél rosszul érezziik magunkat. Még egy fontos elem, amit vizsgdltunk, és
ami elengedhetetlen az életben felmeriilé feladatok/ problémdk megolddsdban, ez pedig a
kitartds. Kitartds nélkiil nem lehet tartds sikereket elérni. Mindig vannak jobb és rosszabb
idészakok az életben, a rugalmassdg, a kitartds, a pozitiv gondolatokkal 6tvézve, mindig segit
dtvészelni egy-egy nehezebb id6szakot.

A kapott értékek azt mutatjdk meg, hogy a vdlaszai alapjén ezeket a megkiizdési modokat
milyen szinten haszndlja.



Stresszhatasok:

Objektiv/szubjektiv értékelés: a lehetséges stressz hatdsoknak van egy gondolati és egy érzelmi sikja.

Ezt a két tényezbt a kérdbivben kiilon vizsgdljuk. Az el6bbit az ,,objektiv”dltaldban tényeken alapuld,
mig az utobbit ,szubjektiv’ kategdridba soroltuk. Ez a két kategdria a tdbldzatban azt jelzi vissza,
hogy amit gondolunk, és amit érziink, az mennyire van 6sszhangban egymdssal. Amennyiben azonos
kérdéskérnél a tabldazat eltérd értéket mutat, akkor valamilyen rejtett probléma van a hdttérben, ami
tudattalanul belsé fesziiltséget okozhat.

Eqgyéni stresszhatdsok: Ha terhelt idészakrdl beszéliink, akkor ebbe bele kell érteni gyermekkorban

szerzett tapasztalatokat is. A korai gyermekkori élményeknek, a sziil6ktél tanult szokdsoknak, felvett
szerepeknek meghatdrozo hatdsa van arra, hogyan tud jelen helyzetében megkiizdeni a stresszel. Az
ellentétes nemdii sziilével I1évé kapcsolata pedig, nagyban meghatdrozza a jelenlegi pdrkapcsolatdnak
a jellegét és a mindségét. Az egyéni stressz hatdsokndl ezért kérdeziink rd e kapcsolatok a meglétére
és a minéségére.

Az aktudlis pénziigyi helyzetben és a vagyoni dllapotban bekévetkezd vdltozds szintén nagyon
komoly stressz forrds lehet, ami a jelen gazdasdgi kérnyezetben sokak életében erds negativ értéket
mutat. A mobilizdcié egy uj munkahely felkutatdsa és a napi munkdba jdrds szintén olyan hatdsok,
amit kiilbnbéz6 mddon éliink meg. Ezen tényezbk aktudlis értékeit mutatja meg ez a szakasz.

Vdllalati stresszfaktorok

Kollektiva: Eletiink csak nem 2/3 részét a munkahelyiinkén téltjiik, nagyon nem mindegy milyen
munkatdrsakkal dolgozunk egyiitt. A kérdbivben azokra a fébb teriiletekre kérdeziink rd, ami
probléma és fesziiltség forrds lehet.

Szervezeti mikédés: A munkahelyi kérnyezet az adott cég/munkdltato szervezeti szintii miikédése az

adott vdllalati kultira, a munkavégzés keretei szabdlyozottsdga, a kézvetlen vezetével fenndllo
kapcsolat mind-mind lehetséges stresszfaktor.

Elégedettséq: Az, hogy mennyire elégedett a jelenlegi munkakériilményeivel, a kérnyezetével a
biztositott anyagi és nem anyagi jellegl juttatdsokkal kiilbnbéz6 hatdsokat vdltanak ki. Ezeknek a
hatdsoknak az eredménye Idthato a tdbldzat e részében.

A kérdébiv utolsé szakaszdban lehet6séget biztositottunk a magdnéletre és a munkahelyre vonatkozo
visszajelzésekre is. A magdnéleti feljegyzés abban segithet, hogy a kérdGivben érintett témdk alapjdn
mi az, amin javitani szeretne. A kapott értékek egy jelen dllapotot mutatnak. Ezen dllapotok egy
része a kitolté dltal megvaltoztathatd, erre kell koncentrdlnia.

A Vdllalatra vonatkozd visszajelzést pedig a vezeték tudjik felhaszndlni a késébbi fejlesztési
terveikhez, folyamataikhoz.

Készénjiik szépen a részvételét! J6 egészséget kivanunk Onnek!



