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HOGYAN LESZ A
STRESSZBOL BETEGSEG?

Szabo-Fedor Mariann
Egészség Coach, Kzgazdasz
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Apabs~Fedot, Mariann

Egészség coach

Bemutatkozom

7 év vezetoi tapasztalat

Sabbatical
Veszélyeztetett terhesség - koraszulés

Egészség Coaching
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sabs~TFeder, Plariann

Egészség coach

Munkavallaldk egészségi allapotaval
osszefiiggo karok szamokban

200.000 476 Mrd €

haldlesetet okoznak Eurépdaban a a munkahelyi egészségkdrosodasok és sérilések
T o/
munkaval 8sszefliggd betegségek évente miatti kiltségek -a@ GDP 3,2%-a

EU-OSHA 2018 Eurostat 2018



Munkavédelem & Stressz

Mindenkinek alapveté joga a bizfonsdgos és
egészséges munkahely (WHO 2010)

Mi az egészség?

A teljes testi, lelki és szocidlis jollét allapota, és nem csupdn a betegség vagy
fogyatékossag hianya (WHO 1946)

ISO 45003 szabvany (2021)
A pszicholbégiai egészség és biztonsag kezelésére ad irdnymutatast — a
szabvanydgyi vilag hivatalosan is "munkavédelmi témava” tette a stresszt.

A tartos stressz élettanilag mérhetden rontja a figyelmet, a reakcididot és a
dontéshozatalt — vagyis pont azokat a funkcidkat, amelyek egy géppel, magasban
vagy veszélyes anyagokkal dolgozé embernél a balesetmegeldzés alapjat adjak.




A STRESSZ



Mi a stressz?

@



JO stressz (Akut) Rossz stressz (Kronikus)

- Célja a tulélés. j - Amikor tul sokaig maradunk riadokészultségben.
- Alapmechanizmus az agyban (“Uss vagy fuss!”). - Nincs fizikai levezetés, a fesziltség bent marad a
- Képessé tesz az alkalmazkodasra a valos veszélyekhez. rendszerben.

- Rovid tav fizioldgiai valasz.



Leggyakoribb
tunetek

Feszultség

Ingerlékenység
zorongds

TUrelmetlenséc

Fizikai tunetek
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A kronikus stressz

A KRONIKUS STRESSZ TESTI TUNETEI

fejfdajas . )
hangulatingadozds,

szapora légzés depresszié

pajzsmirigy alul- vagy

izomfeszliltség tlmakadé
ulmuikodés

(vdllak, fej, nyak)

belsé gyulladdsok felgyorsult szivverés,
magas vérnyomds
gyenge immunrendszer,

megfdazdsok, allergidk

gyomorégés, reflux,
hasmenés, székrekedés, fekélyek

puffadds
merevedési zavar,
impotencia,
rossz spermium mindség

menstrudcids problémdk,
er6s PMS tlinetek




Az egészseges stresszfazis

AKUT
SZIMPATIKUS ADRENALIN / ALKALMAZKODAS
STRESSZOR 3 STRESSZVALASZ __3 IDEGRENDSZER + —3 NORADRENALIN + 1 pulzus
HPA-TENGELY KORTIZOL 1 vérnyomds
1 vércukor

i

VISSZARENDEZODES

a szervezet visszadll az
egyensulyba



A kronikus stresszterhelés

HPA-TENGELY ES AUTONOM IDEGRENDSZER DISZREGULACIOJA

!
TOBB RENDSZER EGYIDEJU TERHELESE

. anyagcsere o - P

Immunrendszer . . . keringés idegrendszer emésztorendszer
; — inzulinrezisztencia . . b S e ;

— gyulladasos . — vérnyomds 1 / — alvés-, hangulat-, — bélmukodés / bél-

. / Zsiranyagcsere- . B i ;

aktivitas 1 Savar vérkeringési zavarok kognitiv zavarok agy tengely zavarai

KRONIKUS, ALACSONY FOKU GYULLADAS + ANYAGCSERE- ES ERRENDSZERI ELTERESEK

)
MEGNOVEKEDETT BETEGSEGKOCKAZAT

2-es tipusi
cukorbetegség /
metabolikus eltérések

egyes immun- és
autoimmun betegségek

sziv-érrendszeri

) mentalis zavarok
betegségek



Stressz hatdsa a
munkahelyi
teljesitményre

Kognitiv funkcidk romlasa
Produktivitas csokkenése
Kreativitas és innovacio gatlasa
Dontéshozatali nehézségek
Koncentracioés zavarok

Motivacio csokkenése

Forras: Affidea 2025



A modern kimerultség uj arcai

y

Boreout
(Az alulterheltség)

A kiégés nem csak a
tulterheltségbdl fakadhat. Az
unalom, az intellektualis kihivasok
hianya és a monotonitas
ugyantgy kimeriti az
idegrendszert.

Al Szorongas
(A bizonytalansag)

Uj tipusti munkahelyi stressz: a
feladatok hirtelen atalakulasa, a
kompetencia elvesztésétdl vald
felelem és a mesterséges
intelligencia etikus
hasznalatanak terhe.

Generacios
Feszliltsegek

Eltér6 munkamoral,
kommunikacios stilusok és
értékrendek talalkozasa a
munkahelyen, ami folyamatos
mikrokofliktusokat general.
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Fluktuacio
A kronikus stresszel Betegszabadsdg
osszefuggo IGDP 3,2%-a évente!)*
munkaltatoi Csokkent mordl és

veszteség elkotelezettsé

Ugyféelkapcsolatok

romldsa

*Eurostat 2015




Hogy elozhetjuk
meg a stressz-
betegségeket?



A stressz kezelése

A stressz kezelésének célja, hogy visszadllitsuk a szervezet normdalis egyensulyat,

valamint csokkentsuk a kortizol szintet, aminek gyulladdaskelto hatasa van.

Javasolt lépések:

,e:?@,\l ®. g‘“:
ﬂ ” » _j.E—ALfljv urés-r'\ﬂ.:
geszseges ; /Q@’I
életméd: =
Egészséges

taplalkozds, elegendo
és minoségi alvas,

rendszeres

&estmozgés /

-

Hatarok
meghatdrozdsa és
prioritasok

Ujragondoldsa.

(&

o B e

Tamogatas

keresése: baratok,
csaladtagok,

pszichologus /coach

)

bevondsa

- /




Hogyan vezessuk

le g stresszt? 1. Légzogyakorlat

Valtoztasd meg a légzésedet
1 percre




Hogyan vezessuk 3. Sport & tanc
le a stresszt? ~ -

Tombold ki a feszultséget




Hogyan vezessuk

le a stresszt? R <gIuco

Nyugtasd le az elméd

Napi 10 perc gyakorias 31%-kal
csokkenti a kortizolszintet




6. Séta & Természet

Hogyan vezessuk
le a stresszt?

A séta is egyfajta meditdaciod




A megujulas okoszisztémaja: Vallalati és egyéni felel6sség

Vallalati Szint Egyéni Szint
(A keretek biztositasa) (A belsé valasz)
- Valddi, stratégiai wellbeing és - Megfigyelés és felismerés
egészségprogramok. (tudatossag).
- Munka-maganélet egyenstly - A stresszreakcié okainak
intézményes betartatasa. azonositasa (Dih?
Kiszolgéltatottsag? Félelem?).

- Munkavallaléi terhek azonositasa
és optimalizalasa.

\ - Kulcs: Vezetéi példamutatas.

- Hatérok felallitasa és a sajat
kapacitas védelme.

A stresszt nem megszuntetni kell,

hanem megtanulni kezelni



Q? abe~Fedbr, Patriann

Egészség coach

Koszonom a
figyelmet!

Szabo-Fedor Mariann

Egészség Coach, Kozgazdasz Kapcsolodjunk
LinkedIn-en

";T; www.fedormariann.com

@ hello@fedormariann.com

\ +36 30 4626 986
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