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1. ASTRESSZ

Selye Janos — aki akkoriban Kanadaban dolgozott — egy rendkiviil rovid, minddssze egyoldalas cikk-
ben olyan felfedezést tett kozz¢, amely az egész orvostudomany (és az egész biologiatudomany)
fejlédésének 1) iranyt szabott (SELYE 1936). Valosziniileg ez a legjelentdsebb felfedezés, amelyért
alkotoja soha nem kapta meg a Nobel-dijat. Visszatekintve nehéz megmondani, hogy miért nem; a
Nobel Bizottsag pozitiv dontéseit mindig megindokolja, negativ dontéseit (a dij oda nem itélését)
azonban természetesen nem. Sokan ugy vélik, hogy az ok Selye hibdiban keresendd. Kétségtelen,
hogy a sajat maga altal felfedezett jelenséggel kapcsolatosan tobb, utdlag tévesnek bizonyuld nézetet
is megfogalmazott. Ez a felfedezés értékébdl azonban semmit nem von le, hiszen a stressz 1936 6ta
nemcsak a tudomdnyos, hanem a kozgondolkodasnak is egyik kozponti fogalmava valt. A legna-
gyobb érdeklddést betegségokozo potencialja valtja ki: tobbek kozott (kdozvetve vagy kozvetleniil) a
kiégés jelenségének is egyik meghatarozo tényezdje.

1.1. MIT FEDEZETT FEL SELYE?

A fent nevezett igen rovid cikkben Selye arr6l ad szamot, hogy:

1. egy sereg, egymastol gyokeresen eltérd artd tényezo — példaul hidegnek valo kitett-
ség, sebészeti beavatkozds, extrém fizikai erdfeszités, illetve kiilonb6z6 mérgezd
anyagok — ugyanazt az élettani tlinetegylittest hozzak létre, amit késdbb stressz-
reakcionak nevezett el;

2. azart6 tényez6khoz az alanyok fokozatosan hozzaszoknak (vagyis az élettani tiinet-
egyiittes fokozatosan eltiinik), de ha az artalom hosszu idon keresztiil fennall, akkor
az ¢lettani tiinetegylittes Gjra megjelenik, €s az alany akar el is pusztulhat.

Ezt a Selye altal mar ebben az els6 cikkben dltalanos adaptacios szindromanak elnevezett jelensé-
get egy egyszeri fekvd S-gorbével lehet abrazolni, amint azt az 1. dbra mutatja. A késobb megalkotott
»stressz” szot alkalmazva, a gorbe a stresszrezisztencia (artd tényezdével szembeni ellenallas) fazi-
sait abrazolja. A kezdeti sokkot kovetden az alany alkalmazkodik az artd tényez6hdz, majd miutan
az meghaladja alkalmazkodasi képességét, a szervezet 6sszeomlik. Bar ez a meglehetdsen egyszerti
kép még pontositasra szorul, alapvetden igaz, és felvazolja azt a folyamatot, amely tobbek kozott a
kiégéshez is elvezet.
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Art6 tényez6 hatasanak hossza (idé)

1. abra. Az altalanos adaptaciés szindroma sémaja (Selye nyoman).

1.2. ASTRESSZ ALAPFOGALMAI

A kornyezethez — tobbek kozott az artod tényezOkhoz — valo alkalmazkodas képessége alapvetd fel-
tétele az életben maradasnak, ezért nem meglepd, hogy a szervezetnek ezt a képességét bonyolult
idegrendszeri és hormonalis mechanizmusok hozzak létre, €s tartjak fenn. A stressz Iényegének meg-
értéséhez a mechanizmusok megértése nem feltétleniil sziikséges, ezért itt csak néhany kulcsfogalmat
tisztazunk annak érdekében, hogy a kés6bbi, a kiégés témakorét szorosabban érintd jelenségeket
konnyebb legyen megérteni.

A stressz szOt maga Selye alkotta meg, a latin eredetii angol ,,stress = fesziiltség, nyomas” szobol,
amely eredetileg a fizikdban hasznalatos fogalom volt. A stressz jelensége 1ényegében két egymast
kiegészitd tényezObdl all: nevezetesen egy kornyezeti tényezobol, amit stressztényezonek (faktor-
nak) vagy stresszornak hivnak, €s a szervezetnek erre adott valaszabol, amit stresszreakcionak vagy
stresszvalasznak neveziink. A mindennapi életben, és gyakran a szakirodalomban is, a stressz sz6 a
kettot egyiitt jelenti, vagyis egyszerre nevezi meg a kornyezeti rahatast és a szervezet valaszat erre
a rahatasra. A koznyelvi ,,stresszes vagyok™ kifejezés tulajdonképpen azt jelenti, hogy kellemetlen
hatasoknak vagyok kitéve, amelyek hatnak ram.

A masodik fontos fogalom a kromikus stressz. A stressz lehet atmeneti, de ha a stressztényezo
hosszu ideig terheli a szervezetet €s az idegrendszert, akkor kronikus, hosszu idon keresztiil fennalld
stresszallapot alakul ki. Ugyanilyen kronikus stresszallapot jon 1étre akkor is, ha a stressztényezo
nem hat rank folyamatosan, de ismételten és striin jelentkezik. Valdjaban nincs is nagy kiilonbség a
tartos ¢és folyamatos, illetve az idészakos €s gyakori stressz kozott: mindkettd képes kronikus stressz
kialakitasara. Mint lentebb latni fogjuk, az igazi problémat a kronikus stressz jelenti, illetve annak
néhany fontos sajatossaga, mint a stressztényezo folotti ellendrzés elvesztése, jelentkezésének eldre-
lathatatlansaga, egyéni sajatossagok stb.
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A harmadik fontos fogalom, amit meg kell ismerniink, a stresszhormon kifejezés, ami alatt a mel-
I¢kvesekéreg altal termelt kortizolt értjiikk. A stresszor vagy kornyezeti stressztényezé hatdsara a
mellékvesekéreg kortizoltermelése megnd, €s a vér kortizoltartalma néhany perc alatt tobbszorosére
novekszik — er0s stresszor hatdsara akar tizszeresére is. A kortizol a stressz objektiv mérdszama:
minél magasabb a vér kortizoltartalma, anndl erdsebb a stresszvéalasz. Ez persze kordntsem jelenti
azt, hogy a stresszreakciot pusztan a kortizoltermelésre lehetne redukalni, de kétségtelen, hogy ez a
hormon a stressz jelenségének egyik f6 mozgatorugoja.

A kortizol a véren keresztiil minden szervhez eljut, tobbek kozott az agyhoz is, és alapvetden két
uton fejti ki hatasat: 1. beleszol abba, ahogy a szervek (illetve a szerveket alkoto sejtek) mitkodnek
azutan, hogy a kortizollal talalkoztak, és 2. hossza tavon egy még kiilondsebb hatast fejt ki: meg-
véltoztatja a gének miikddését (DE KLOET és mtsai 1996; HALLER és mtsai 2008). Ez meglehetdsen
furcsan hangzik, hiszen a génekre gyakran gy gondolunk, mint a szervezet ,,tervrajzara”, vagyis
egy olyan kodrendszerre, amely alapjan a szervezet felépiil, ezért valoszinilileg sokan gondoljak azt,
hogy szerepiik megsziinik, mihelyt a szervezet létrejott — vagyis mihelyt a ,,tervrajz” megvalosult. Ez
azonban nem igy van, mert a szervezet folyamatosan hasznalja anyagait, ezért ezeket 0jra 1étre kell
hoznia — 1étrehozdsukhoz pedig vissza kell nyulnia az eredeti ,,tervrajzhoz”. Roviden: a szervezet a
génekben tarolt informacid alapjan Ujitja meg 6nmagat, ezért a gének folyamatosan, egész életen at
miikodésben vannak. A kortizol kismértékben, de rendkiviil sok gén miikodését meg tudja valtoz-
tatni (egyes szamitasok szerint a gének harmada a befolyasa alatt all), ezért hatasa alatt a szervezet
(példaul az agy) kiilsdleg nem lathaté vagy csak kdzvetve észreveheté modon megvaltozik. A val-
tozas egyik ilyen, kdzvetve felismerhetd kovetkezménye a depresszio, amelynek erdteljes genetikai
komponense van (HOLSBOER 1988). A génapparatusban, majd ennek kovetkeztében a szervezetben
végbemend valtozdsokat plaszticitasnak nevezziik; amennyiben a valtozas az idegrendszert érinti,
akkor neuronalis (idegrendszeri) plaszticitasnak. A plaszticitasnak ez az utdbbi részfolyamata jatszik
szerepet a depresszid kialakulasaban.

Felvetddhet a kérdés, hogy szlikséges-e a stressz és kiégés megértéséhez ez a molekularis mély-
ségekig (genetikaig) is lenyuld, de mégis kissé feliiletes elemzés? Nos: igen. Merthogy két dologra
is ravilagit: eldszor is arra a tényre, hogy a stressz hatasara a szervezet valtozik: a hatasa alatt allo
szervezet mar nem ugyanolyan, mint amilyen a stressz megjelenése el6tt volt, és a kiilonbség geneti-
kai szinten tetten érhetd. A masodik és fent nem emlitett vonatkozasa a jelenségnek az, hogy a gének
kortizolérzékenysége ¢és befolyasolhatdsaga eltérd, igy a hormon altal eldidézett valtozasok lassan
¢s fokozatosan bontakoznak ki. A kortizol azonnali, nem genetikai hatéasait is figyelembe véve a
kovetkezmények egy nagyon tag idskalan bontakoznak ki: a nagyon gyors, percek alatt megjelend
hatasoktol egészen azokig, amelyek csak akkor tapasztalhatok, ha a hormon mar hetek, s6t hénapok
Ota ,,ostromolja” a szervezet génapparatusat. Szinte magatol vetddik fel a kérdés, hogy a stressznek,
illetve a stresszhormonnak mely kovetkezményei hatnak rank negativan: az azonnaliak, a késleltetet-
tek, mindkettd vagy egyik sem?

1.3. JO A STRESSZ VAGY ROSSZ?

A 2. abran sematikusan dbrazoltunk néhany olyan helyzetet, amelyben a kortizol termelése jol mér-
hetden, st jelentdsen fokozodik, a vér kortizoltartalma dramaian emelkedik — igy amennyiben a
kortizoltermelést a stressz tlineteként és mozgatorugojaként fogjuk fel, ezeket a helyzeteket artd hata-
sunak, azaz ,,stresszesnek” kellene értelmezniink.
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2. dbra. Hétkbéznapi ,stresszhelyzetek” — amikor a stresszhormonok termelése fokozodik.
Egyik helyzet sem karos, és egyiknek sincsenek hosszi tava kellemetlen kévetkezményei.

Nyilvanval6, hogy a szerelem, az étkezés, maga a sport vagy egy izgalmas sporteseményen valo
részvétel, a terhesség, illetve a reggeli ébredés nem kellemetlen, sot, tobbnyire kellemes. A fejszamo-
las, a varosi kozlekedés vagy a kdzszereplés mar sokak szamara kézelebb all ahhoz, amit kellemet-
lennek tekinthetiink, de ezek sem olyan események, amelyeket barki artalmasnak fogna fel, vagy ami
miatt — normalis keretek kozott legalabbis — a szervezet 6sszeomolhatna. Mégis: a mellékvesekéreg
minden abrazolt eseményre kortizoltermeléssel valaszol, ami — mint fent elmondtuk — a stressz tiinete
¢s a stresszreakci6 egyik kivalto tényezdje. A stresszelmélettel van baj, vagy bonyolultabb jelenség-
gel allunk szemben, mint eredetileg gondoltuk? Itt kell elmondanunk, hogy — bar gyakran nevezik
»stresszelméletnek™ — a stressz fogalma tulajdonképpen tapasztalati tények hatalmas tarhazat takarja,
¢és nehéz elképzelni, hogy tapasztalati tények ekkora mennyisége teljes mértékben téves lenne. Joggal
gyanakodhatunk tehat arra, hogy a tapasztalati tények megkérddjelezése helyett a megértés iranyaba
kell tenniink még né¢hany 1épést. Ehhez a kovetkeztetéshez egyszerti logikai tton is eljuthatunk. Mint
fent elmondtuk, a stresszvalasz hatalmas hormonaélis és idegrendszeri mechanizmusokat mozgat meg.
Egy kiterjedt és rendkiviil bonyolult apparatus ,,szorgoskodik™ azon, hogy a stresszvalasz 1étezzen, és
nehéz elképzelni, hogy mindez azért volna, hogy artson nekiink. Trivialisan kifejezve a dolgot: nehéz
elhinni, hogy egy ellenséget hordozunk a sajat testiinkon beliil.

— barmennyire ,,tudomanytalannak” tlinik — a 1ényeget illetden fején talalja a szoget. A kortizol elsé
¢s legfontosabb szerepe az, hogy a szervezetet alkalmassa tegye arra, hogy megvalaszolja a kdrnye-
zeti kihivasokat. A kihivasoknak sok arca van. Kihivas maga az ébredés is, hiszen egy ,,mikodési
allapotbol” (az alvasbol) egy 1) miikddési allapotba kertil a szervezet (az ébrenléttel jaro tevékenység
allapotaba), aminek érdekében — tobbek kozdtt — mobilizalni kell az energiatartalékokat. Ebben a
kortizol segit. Ugyanigy segit akkor is, ha egy bonyolult kozlekedési kornyezetben kell boldogulni,
mert idegrendszeri hatasain keresztiil — egyebek mellett — €lesiti a figyelmet. Még egy 1ényeges tulaj-
donséaga a 2. abran bemutatott helyzeteknek a rovidség. A szerelmi légyott, meccs, eléadas, kozleke-
dési probléma stb. elobb-utobb véget ér, a kihivas megsziinik, €s a kortizol termelése normalizalédik.
A helyzet sikeresen megoldddott, a szervezet visszazokken a normalis kerékvagasba, és tovabbéljiik
¢letiinket, mintha semmi sem tortént volna. A kortizolnak nincs ideje arra, hogy megzavarja a gének
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mukodését, hogy maradandé valtozasokat idézzen el6 a szervezetiinkben. A kortizol hossza tava kel-
lemetlen hatdsait semlegesiti tovabba, ha a stresszes periodusok kozé kellemes élmények ékelddnek,
ha mod van arra, hogy a szervezet felt6ltédjon — azaz, ha a fesziiltség id6szakait pozitiv élmények
egészitik ki.

Természetesen egészen mas a helyzet, ha megoldhatatlan problémaval keriiliink szembe, amelyen
még a kortizol segitségével sem tudunk urrd lenni, ezért a stressztényezd egész sulya hosszu idon
keresztiil a vallunkon marad.

1.4. A ,ROSSZ” STRESSZ

A stresszhormon fokozott termelése akkor okoz problémat, ha tartéssa valik. Egy ilyen allapotot
szemléltet a 3. dbra. Nem a nehéz napokkal van probléma; nehéz napjai mindenkinek vannak.
A gond akkor iiti fel a fejét, ha a helyzet allandosul, és nincs remény a megoldasra. A ,,rossz”
stressz lényegében a tartos stresszallapot. Ahhoz, hogy hosszu tava kellemetlen kdvetkezményei

T

=

3. abra. A stressz kérforgasa. A ,rossz” stressz a tartés vagy gyakran ismétl6dd
stressz, amely elérelathatatlan idépontokban éri az embert, és nincs megoldasa.

legyenek, még néhany feltételnek teljesiilnie kell, mint lejjebb latni fogjuk — de kétségteleniil a
tartdssag vagy gyakori ismétlodés okozza a kiindul6 problémat.

1.4.1. KONTROLL

A nyolcvanas évek elején egy nagyon érdekes kisérlet vilagitott ra arra, hogy a stresszvalasz nem a
stressztényezd erdsségétol, hanem a helyzet kontrollalhatosagatol fligg (SWENSON és VOGEL 1983).
Ebben a kisérletben a kutatok stressz hatasanak tették ki a parban vizsgélt laboratoriumi ragesalokat
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ugy, hogy egyikiik, aki hozzafért egy pedalhoz, mindkettdjiik szamara le tudta allitani a stresszorként
alkalmazott enyhe dramiitéseket. Az elszenvedett stressztényezd tehat mindkét allat esetében ugyan-
az volt, de mig az egyik allat kontroll alatt tudta tartani azt, a masiknak varnia kellett, amig szdmara
ismeretlen okbol (az allatok nem lattak egymast) a stressztényezd megsziint. Lényeges kiilonbség
volt a két allat stresszvalaszaban: a stressz felfliggesztésének képessége nagymértékben csokkentet-
te azt. A vizsgalatot kutyakon, embereken és mas fajokon is elvégezték, és végrehajtottak egyszeri,
valamint ismételt (kronikus) stressz feltételei kozott is — mindennek alapjan ugy tiinik, a kutatok egy
altalanos biologiai torvényszeriiséget fedeztek fel (BREIER 1989; DEss és mtsai 1983; WEISSE €s mtsai
1990). Népiesen szolva: a stressz ,,fejben dol el”. A stresszor f6lotti kontroll, a helyzet ellen6rzés
alatt tartasa — vagy annak szilard érzete — jelentds mértékben csokkenti, s6t, akar meg is szilintetheti
a stresszvalaszt, és igy megeldzhetdk annak hosszl tava kdvetkezményei. Ha azonban az ellendrzés
képessége elveszik, a helyzet sulyossa valhat.

1.4.2. ELORELATHATATLANSAG

Ugyancsak laboratoriumi kutatasoknak kdszonhetjiik a stresszel kapcsolatos masik jelentds felisme-
rést, nevezetesen azt, hogy a stressz hatdsai er6sodnek, ha a stressztényezo elorelathatatlan idépon-
tokban ¢s gyakorisaggal jelentkezik, illetve egy-egy alkalommal elérelathatatlan ideig tart. Roviden:
a bizonytalansag felerdsiti a stresszvalaszokat.

A jelenség felismerdje a klinikai tapasztalatbol indult ki. Kozismert, hogy a depresszi6 egyik fon-
tos kivalto tényezdje a stressz, amelyet a vér kortizoltartalmanak emelkedése egyértelmiien igazol.
Ennek ellenére a paciensek nem mindig tudnak beszamolni olyan jelentds eseményrdl, amely indo-
kolna a krénikussa valo stresszallapotot. Ugyanakkor szdmtalan apro-csepré kellemetlenség érte
Oket; ezeknek azonban elvileg nem lehetnének sulyos, hossza tavi kovetkezményei.

A jelenség modellezésére a kisérleti allatokat apro kellemetlenségeknek tették ki: éjszaka felkap-
csoltak a villanyt, maskor megdontotték ketreciiket, vagy rovid idére hidegbe helyezték Oket stb.
(WILLNER ¢€s mtsai 1987). Egyik beavatkozas sem idézett el jelentds stresszvalaszt, és az enyhe
stresszvalaszok is hamar lecsengtek. Az alanyok allapota akkor is stabil maradt, ha ezeket az apro
kellemetlenségeket hosszll idon (heteken) keresztiil kellett elszenvedniiik, de mindig ugyanabban az
idépontban és ugyanolyan hossza ideig. Ez lehetové tette szamukra, hogy kiigazodjanak az 0j hely-
zetben, tanulds révén eldre lassak, ami var rajuk: ilyen koriilmények kozott kronikus stresszéallapot
nem jott 1étre naluk. Merdben masként alakult a helyzet, amikor az apré kellemetlenségek a napnak
mindig mas 6rajaban jelentkeztek, és kiilonb6z6é hossziasagu ideig tartottak. Ezeknek a stresszténye-
z6knek a hatésa lassu, de tartds allapotvaltozast idézett eld az alanyokban: két-harom hét alatt kréni-
kussa valt a stresszvalasz, egy-masfél honap alatt pedig megjelentek a depresszio tiinetei.

A kisérlet felismerései gyorsan elterjedtek, €s mara mar a bizonytalansagot az egyik legfontosabb
stressztényezOnek tekintjiik. A stressz konnyen elviselhetd, ha jelentkezését elére latjuk, és tudjuk,
mikor ér véget. Az ilyen, eldrelathato stresszhelyzetek atvészelhetok; ezek korébe tartozik sok mun-
kahelyi stressz is, amelyekre szamitunk, amelyekrdl tudjuk, hogy csak bizonyos helyzetekben jelent-
keznek, és éppen ezért fel tudunk késziilni rajuk, és nem okoznak bajt. Mas a helyzet a bizonytalan
idépontban jelentkezd, eldrelathatatlan ideig tarté stressztényezokkel (akar a munkahelyen is), ame-
lyek a folyamatos fesziiltség allapotaban tartjak azt, aki ezeket elszenvedi. A bizonytalansag kovet-
keztében kialakul6 fesziiltség tulajdonképpen kiterjeszti a stressz hatdsat olyan iddszakokra is, ami-
kor éppen nem szenvedjiik el azt — és mint fent lattuk, a fesziiltség kovetkezményei felgyililemlenek
még akkor is, ha az elszenvedett stressz nem kiilondsebben jelentds.



STRESSZ, KIEGES ES TORVENYI SZABALYOZAS

1.4.3. REZILIENCIA

A reziliencia angol eredetii sz, és ellenalld képességet jelent. Mindennapos megfigyelés, hogy az élet
eseményei masképpen hatnak az egyes emberekre. Az egyik ember 6sszeomlik akkor, amikor a masik
ellendll, annak ellenére, hogy helyzetiik batran egymas tiikorképének nevezhetd. Az ellenallas, a rezi-
liencia jelenségével kapcsolatosan két fontos kérdés tehetd fel: mi az oka az egyéni kiillonbségeknek,
¢s hogyan lehetne a rezilienciat fokozni?

A stresszel szembeni ellenallas képessége (reziliencia), illetve a stresszel szembeni érzékenység
(vulnerabilitas) jelenleg a legintenzivebben kutatott jelenségek kozé tartoznak. Kétségtelen, hogy
mindkét jelenségnek van genetikai, és szocialis komponense, és erdsen fiiggnek a munkakoriilmé-
nyektdl, illetve azoktol az élményektdl, amelyek az embert munka kdzben érik (BABENKO ¢és mtsai
2015; HOrN és mtsai 2016; TAHGHIGHI és mtsai 2017). Olyan bonyolult folyamatokroél van szo, ame-
lyek részletes leirasara itt nem tériink ki, mar csak azért sem, mert bar az ellenallo képesség €s érzé-
kenység jelenségérdl mar most is sokat tudunk, a végsd szt valdsziniileg a jovo kutatdsai mondjak
majd ki. Nem felejtendd el azonban, hogy a stresszel szembeni ellenalld képesség fejlesztheto, illetve
a stresszérzékenység csokkenthetd, tobbek kozott stressztréningek altal is (MACEDO €s mtsai 2014).

1.4.4. COPING

A coping szintén angol eredetli sz, amit a ,,megkiizdés” szora lehetne leforditani. A megkiizdés
képességének, pontosabban a megkiizdési stratégiaknak erdteljes genetikai hattere van (ez a tulaj-
donsag tehat jelentds mértékben 6roklddik), és két, egymastol jol elkiilonithetd csoportra osztja az
embereket — mas szoval eloszlasa kétcsucst (KooLHAAs és mtsai 2010). Ez a furcsa kifejezés azt
jelenti, hogy ez a tulajdonsag nem ugy oszlik meg az emberek kozott, mint példaul a testmagassag.
Az utdbbihoz hasonl6 tulajdonsagok (ilyen példaul a testsuly, intelligencia stb.) az atlag koré csopor-
tosulnak. A legtobb ember magassaga az atlag koriil mozog, €s minél inkabb tavolodunk az atlagtol,
annal ritkabb a tulajdonsag. A 170-180 cm magas emberek gyakoriak, a 150 cm alattiak vagy 2 méter
folottiek viszont meglehetdsen ritkdk — és annal ritkabbak, minél inkabb 150 cm alatt, illetve 2 méter
folott vagyunk. A megkiizdési stratégidk ezzel szemben gy oszlanak meg az emberi populacion
beliil, mint a szem szine. Gyakoriak a barna szemiiek, és sok kék szemii ember is van, de a kettd
kozotti atmenetek — bar 1éteznek — sokkal ritkabbak, mint akar a barna, akar a kék szem.

Az emberi populacio jelentds részére vagy az igynevezett aktiv vagy az igynevezett passziv meg-
kiizdési stratégia jellemz0; a kevert vagy atmeneti stratégiat alkalmazé egyének ritkak. De mit is
jelent ez a két kifejezés?

Az aktiv stratégiat alkalmazdkra — mint a név is mutatja — az jellemzd, hogy a probléma tevékeny
megoldasara torekednek, mig a passziv stratégiat alkalmazok kivarnak: sokszor addig tirnek, amig
a probléma magatol megszlinik. Els6 pillantasra a felosztas trividlisnak tlinik, de az aktiv és passziv
stratégiat alkalmazok sok mas tulajdonsagukban is eltérnek egymastol, amely alapvetéen hatarozza
meg stresszvalaszukat, és betegségérzékenységiiket. Az aktiv stratégiat alkalmazok ,,belsé hangjuk-
ra” figyelnek, és kevésbé reagalnak a kiilvilagbdl érkezd informacidkra. Mikdzben a helyzet aktiv
megoldasara torekednek, rutinjukra hagyatkoznak, amely ismert kdrnyezetben (ahol rutinjuk kiala-
kult) fokozza hatékonysagukat, ismeretlen kornyezetben azonban — ahol rutinjaik nem feltétlentil
érvényesek — nehéz helyzetbe keriilhetnek. A passziv stratégiat koveté emberek , kifele figyelnek™:
ha valaszra szanjak el magukat, nem rutinjuknak, hanem a pillanatnyi helyzetnek megfeleléen cse-
lekszenek. Ez ismert kornyezetben lasstiva teszi 0ket, mert a helyzetfelmérés idot igényel, ismeretlen
kdzegben azonban eldnyiikre valik, mert itt az informaciok feldolgozasanak ¢és figyelembevételének
kiemelt fontossaga van. A jelen e-tananyag szempontjabdl kiemelendd, hogy a két tipus nemcsak
helyzetmegoldé stratégidjukat, hanem stresszvalaszukat tekintve is kiillonbozik. A passziv stratégiat
kovetdk kortizol stresszvéalasza ersebb, és konnyebben alakul ki naluk kronikus stresszallapot. Az
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aktiv stratégiat kovetoknek ezzel szemben az adrenalin/noradrenalin stresszvalaszuk erds. A stressz-
valasznak ezt az 6sszetevdjét eddig még nem emlitettiik meg, de lesz sz6 rola a tovabbiakban. A két-
féle stresszvalasznak eltérd betegségkockazatai vannak; erre a Stressz és egészség fejezetben tériink
ki. Ezt az alfejezetet azzal zarjuk, hogy a megkiizdési stratégiak felismerése — példaul a fentiek alap-
Jjén — nem kiilonosebben nehéz, és mindenki meg tudja allapitani, hogy melyik kategoéridé¢hoz tarto-
zik, vagy melyikhez 4ll kozelebb. Ennek a felismerésnek fontos egészségvédelmi és életstratégiai
kovetkezményei lehetnek, mint alabb kifejtjiik.

1.5. ASTRESSZ KOVETKEZMENYEI
1.5.1. ASTRESSZVALASZ

A stressz alapfogalmai fejezetben a kortizolt emeltiik ki mint a stresszvalasz vérbol kimérhetd tiinetét
¢s mint a stressz kovetkeztében kialakuld kedvezdbtlen testi és szellemi allapotok f6 mozgatdrugojat.
A kortizol ok-okozati 6sszefiiggésben van a stressz altal eldidézett betegségekkel, elsdsorban gene-
tikai hatasai révén (SAPOLSKY ¢és mtsai 2000), igy kiemelése a stressz jelenségének bemutatdsa soran
jogos. A stresszvalasz azonban nem redukalhato a kortizolszint emelkedésére; atfogja a szervezet
egészét. Azoknak a valtozasoknak egy része, amelyeket alabb felsorolunk, részben vagy egészben
a kortizol génapparatuson keresztiil érvényesiild hatdsainak kovetkezményei, mas kdvetkezmények
attol fliggetlenek. Rovid attekintésiik azért indokolt, mert ravilagitanak a stressz jelentéségére élet-
viteliink szempontjabdl.

1.5.2. A, MASODIK” STRESSZHORMON

A ,,masodik” stresszhormon az adrenalin, de felfedezésének idérendi sorrend;jét tekintve tulajdon-
képpen ez az els6. Cannon (1929) Selye kisérletei elott hét évvel fedezte fel, hogy a vészhelyzetek
adrenalin termelésére serkentik — mint kés6bb kidertilt — a mellékvese veldallomanyat (belsejét), ami-
nek harc vagy menekiilés a kovetkezménye. Az angol nyelven ,, fight-flight reaction ’-nak elkeresz-
telt kifejezés (,,iiss vagy fuss” valasz) fogalomma valt a viselkedéskutatasban, annak ellenére, hogy
Cannon sejtései késObb — akarcsak Selye koncepcidi — sok szempontbol tévesnek bizonyultak (6 sem
kapta meg a Nobel-dijat). Az adrenalin termelése szintén fokozodik stressz hatasara, de a kortizollal
ellentétben nem percek, hanem masodpercek alatt — tehat Iényegesen hamarabb. Ezzel parhuzamosan
aktivva valik az agyban egy idegsejt csoport is, amely noradrenalint — egy adrenalinhoz rendkiviil
hasonlé vegyiiletet — hasznal idegi kommunikaciora. Az adrenalin/noradrenalin stresszvalasz egyiit-
tes hatdsara gyorsan nd a szivritmus €s a vérnyomas, ¢és a noradrenalin idegrendszeri hatdsainak
kovetkeztében fellépnek a Cannon altal tapasztalt pszichikai jelenségek (diih, félelem, harc vagy
menekiilés, helyzettdl fliggden). Az adrenalin/noradrenalin valasz gyorsan lecseng — tobbnyire mar
akkor, amikor a stressztényez0 hatdsa még tart, ami éles ellentétben all a kortizollal, amely még a
stressz lezajldsa utan is (egy ideig) nagy mennyiségben termelddik.

Az adrenalin/noradrenalin tehat a stresszvalasz ,,gyorshadteste”, amely biztositja azt a vérellatast
¢s felajzottsagot, amit egy kritikus helyzet megoldasa megkovetel. Akarcsak a kortizol, az adrenalin/
noradrenalin termelése is kdnnyen mérhetd, sét, konnyebben, hiszen a szivverések stirlisége — a pul-
zus — hlien koveti a vér adrenalin- és noradrenalin-valtozasait. Ha valakinek felgyorsul a pulzusa, és
ez nem magyarazhat6 fizikai munkéaval, erdsen gyanithatd, hogy stressz hatasa alatt all. Eppen ezért
a szivritmust — a fizikai munka parhuzamos mérése mellett — gyakran alkalmazzak a stresszallapot
kimutatasara. Az adrenalin/noradrenalin termelése csak ritkdn (néhany lelki betegség esetén) marad
kronikusan magas, de ha a stresszhelyzetek gyakoriak, az adrenalin/noradrenalin véalasz megterheli
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a szivet — és fOleg ez a stresszvalasz felelds a stresszel kapcsolatos sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldsaért, ami egyébként fiigg a megkiizdési (coping) stratégiatol (lasd alabb).

A stresszvalasz folyamatat még szamos mas hormon és idegrendszeri jelatviteli folyamat szaba-
lyozza, ennek szakmai mélységeiben azonban itt nem érdemes elmeriilniink.

1.5.2.1. ASTRESSZVALASZ MINT A SZERVEZET REAKCIOJA

Selye fent idézett elsd, stresszel kapcsolatos cikke egyetlen szot sem ejt a kortizolrol, aminek jelentd-
sége csak késobb deriilt ki (elsésorban az 6 munkassaganak kdszonhetden, lasd példaul SELYE 1941).
Sok sz6 esik ugyanakkor tobb olyan stresszvalaszrol, amelyek egy része ugyancsak az altala kezdet-
ben tanulmanyozott extrém erdsségl stressztényezok hatasara jelentkezik, de megvilagitja azt a sok-
rétl hatast, amit a stressz a szervezetre gyakorol. Kisérleteiben a tymus (magyarul csecsemdmirigy),
1ép, nyirokcsomok és maj megndvekedését tapasztalta, tovabba a zsirszovet eltlinését, 6démat, az
izomténus csokkenését, gyomorfekély kialakulasat stb. Ilyen dramai hatdsokkal mindennapjaink
stresszei soran nem kell szamolnunk. A kronikus stressz azonban jelentds valtozasokat idéz eld a
szervezetben, még akkor is, ha erdssége mérsékelt. Befolyasolja példaul az immunitast, beleértve a
sejtes és vegyl immunitdst is. A stressz hatasara példaul megvaltozik a fehérvérsejt-tipusok aranya,
¢és azoknak az ugynevezett T-sejteknek a szdma is, amelyek az AIDS-betegséggel valo kapcsolatuk
révén valtak kozismertté. A stressz tovabba magas vérnyomast és anyagcserezavarokat idézhet eld,
hatassal van a sebek gyodgyulasara, és nem utolsésorban — aminek most szamunkra kiilénos jelen-
tdsége van — hozzajarul a legkiilonbozobb lelki zavarok kialakulasahoz, a tanuldsi nehézségektol a
depresszioig. A legtjabb kutatdsok szerint a kronikus stressz az agyszerkezetben is valtozasokat idéz
elé (RoMmEeO 2017). Ezeknek a sokrétli valtozdsoknak az attekintése €s elemzése nem célja ennek a
dolgozatnak, azt a tanulsadgot viszont érdemes lesziirniink ezekbdl a szorvanyosan megemlitett ada-
tokbol, hogy a személyes kontroll aldl kicsuszo, eldrelathatatlan és hosszu ideig tartd vagy nagyon
gyakori stresszorok atalakitjak a szervezetet — mégpedig nem eldényére, hanem kérara. Ez a sokrétii
hatas a modern stresszfelfogas alapja.

1.5.3. EGY UJALLAPOT

A kilencvenes évek vége felé McEwen ¢€s kutatdcsoportja megalkotta az allostasis, illetve allosz-
tatikus terhelés fogalmat, amely a modern stresszfelfogés alapjat képezi. Az ,,allostasis” kifejezést
nehéz leforditani; megalkotoi a ,,stabilitas a valtozas altal” értelmet adtak a fogalomnak. A koncepcio
kiindulopontja az a tény, hogy a szervezet mitkddéséhez egy belso stabilitas sziikséges. Ennek meg-
teremtéséért a homeosztazis, a szervezet belsd egyensulyat fenntartd folyamatok dsszessége felel.
A homeosztazis folyamatai biztositjak tobbek kozott a vércukorszint, a testhomérséklet stb. allan-
dosagat, és ez altal teszik lehetdvé az élet megdrzését. A szervezet belsd egyensulya nem stabil:
kisebb-nagyobb kilengések gyakran el6fordulnak, amelyeket a szervezet viszonylag gyorsan hely-
rehoz az allosztazis révén, amelynek egyik f6 szabalyozoja a kortizol (SCHULKIN és mtsai 1994). Ha
azonban a kilengések tul gyakoriak, vagy tilsagosan hosszu ideig tartanak, kialakul az allosztatikus
terhelés, aminek kovetkeztében a szervezet mar nem tud teljesen visszatérni az eredeti egyensulyi
allapothoz: egy 1j, més paraméterekkel rendelkezd belsé egyensuly alakul ki. Ez az allapot Gssze-
egyeztethetd az élettel, de a miikodés zavart lesz, és kiilonbozd, tobbek kozott lelki betegségek {itik
fel a fejiiket. Roviden: a szervezet megvaltozik.

A leglijabb stresszértelmezések erre a jelenségre helyezik a hangsulyt. Kizarjak a stresszfogalom
korébdl azt, amit a koznyelv ,,jo stressznek”, Selye pedig annak idején ,, eustress ’-nek nevezett, és
arra az 1j, miikodoképes, de megzavart mikodést allapotra sziikitik le a fogalmat, amit az allosztazis
¢s az allosztatikus terhelés fogalmai irnak koriil (KooLHAAS és mtsai 2011).
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1.6. STRESSZ ES EGESZSEG

A stressz jelensége azért all a figyelem kdzéppontjaban, mert egy jelentds allosztatikus terhelés kiala-
kulasa esetén veszélyezteti az egészséget. Nem vezet elkeriilhetetleniil betegséghez, mint ahogy lelki
zavarokhoz sem, de jelentds kockazati tényezd. Megértése vezethet el a kockazatok csokkentéséhez,
¢s a fenti részletes ismertetés is ezt a megértést szolgalja.

A jelenség bonyolult: nem mindegy, hogy az allosztatikus terhelés mikor jelentkezik, mennyi ideig
tart, ¢s milyen sulyos. Az egészség egyéni szintll, mintegy onerébdl megvaldsithatd védelme szem-
pontjabdl van viszont néhany olyan altalanos vonatkozasa, amelyet érdemes megismerni.

1.6.1. ELETKOR

A stressznek vald kitettség magzati korban kezdédik — nem annyira a magzati oldalon, hiszen a
magzat stresszvalasz-apparatusa még ki sem alakult, hanem az anyat ért stressz tovabbgytirizése
altal. A kortizol athatol a méhlepényen, és hat a magzatra. A nevelési problémak, példaul a sziil6i
gondoskodas sz¢lsdséges elhanyagolésa stresszvalaszt valt ki a gyerekekbdl, a kamaszkori problé-
mak — a ,,hanyatott ifjusag” — pedig a fiatalbol.

Ezek a koran jelentkez0 és gyakran tartos stresszvalaszok — a korai allosztatikus terhelés — megza-
varjak a fejlodést, és egész ¢leten keresztiil tartd problémakat idéznek eld. A magzati és kora gyerek-
kori stressz hosszl tavu kdvetkezménye a stressz és depresszio, egy késobbi, de még kamaszkor elétti
krénikus stresszallapot a szocidlis viszonyok felé vald nyitottsdgot zavarhatja meg, mig a kamaszkor
stresszorai az antiszocialitas felé toljak el a személyiséget (SANDI és HALLER 2015). Ehhez jarulhat-
nak immunoldgiai problémak, sziv és érrendszeri betegségek — a kronikus stressz kovetkezményeinek
teljes spektruma. A korai €letkorban jelentkez0 stressz tehat elronthat vagy megnehezithet egy egész
¢letet. Az Ut a betegség felé természetesen nem elkeriilhetetlen, de a kockazat jelentds. A stresszrezi-
liencia egyeseken segit, de nem mindenkin, igy az egyetlen és jo megoldas a ,,burokban neveltetés:
az 1j generacio Ovasa a stressz hatasaitdl a fogantatastol (az anya védelme altal) a kamaszkor végéig
— pontosabban addig, ameddig a sziilé befolyésa elér.

1.6.2. AZ EGYEN

Az egyéni kiilonbségek sokféleképpen és sok szinten érvényesiilnek; ezek koziil itt a megkiizdési
stratégiak kozotti kiilonbségekre fogok kitérni. Mint fent elmondtam (Coping fejezet), a két megkiiz-
dési stratégia eltérd stresszélettani jellegzetességekkel €s betegségkockazati tényezokkel jar egyiitt.
Az aktiv megkiizdési stratégia esetén a stresszvalasz adrenalin/noradrenalin aga erds, amely a sziv
¢s érrendszeri betegségek kockazatat ndveli meg (KooLHAAS €s mtsai 2007). Az ehhez a tipushoz
tartoz6 emberek ugyanakkor rutinokra épitenek, amelyek elsésorban ismert kdzegben miitkodnek jol.
Ez egyuttal azt is jelenti, hogy az ismert kornyezet az a kozeg, amelyben problémamegoldasi képes-
ségeik érvényesiilnek, ahol a stressz f616tti kontroll sikeriilhet, ami megelézheti a kronikus stressz-
allapot kialakulasat (1asd a Kontroll fejezetet). A gyakori kdrnyezetvaltas (példaul a munkahelyé)

s

crer

— kronikus stressz kialakulasa esetén — lelki zavarok ¢s immunbetegségek kialakuldsara hajlamosak.
,Kifelé figyel0”, kivard problémakezel képességiik révén jol tlirik a kornyezet valtozasait, ellenben
nehéz helyzetbe keriilhetnek, ha vezetd beosztast elérve — amely pozicié megkdveteli a kihivasokra
adott aktiv valaszt — kizokkennek ,kivard” stratégiajukbol. Aktiv stratégiat igényld kornyezetben
konfliktusba kertiilnek 6nmagukkal, ami kronikus stresszallapotot idézhet el6, annak minden lelki és
immunoldgiai (betegségérzékenységi) kovetkezményével egyiitt.
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A stratégidk leirasabol vélhetdleg konnyen magara ismerhet az olvasd; mint fent elmondtuk, nem
tulsagosan nehéz kikdvetkeztetni, hogy ki melyik stratégidji csoportba tartozik. Az életstratégia ter-
mészetesen az egyén szabad valasztasanak birodalma, de a kockazatok ismerete barkit hozzasegithet
ahhoz, hogy az egyéni megkiizdési stratégidhoz jol alkalmazkodo €letviteli modellt valasszon maga-
nak. Emellett azt sem szabad elfelejteni, hogy a megkiizdési stratégia, bar erés genetikai meghata-
rozottsaga van, tudatosan is alakithat6é — példaul egy olyan tréning soran, amely eldtt az olvasoé all.

1.6.3. A LAVINAEFFEKTUS

A stresszhormon (kortizol) kedvezdtlen hatdsai nem egyik pillanatrdl a masikra, hanem fokozatosan,
hosszt 1d6 alatt alakulnak ki (lasd A stressz alapfogalmai fejezetet). A depresszid kialakulasat bon-
colgaté munkéjukban Willner és mtsai (2013) a kdvetkezoképpen irjak le a jelenséget. A depresszio
kialakuldsanak els6 allomasa egy kronikussé valo stresszhelyzet, amely még nem elég erés ahhoz,
hogy magat a depresszidt eldidézze. Kozbevetdleg jegyezziik meg, hogy a kié¢gés jelensége mar ekkor
kialakulhat. A stressz azonban — annak ellenére, hogy depressziot nem idéz elé — az allosztatikus
terhelés hosszu tava hatasaként egy 0j allapotot hoz 1étre, amely fokozott stresszérzékenységben nyil-
vanul meg. Ennek kovetkeztében egy késobb jelentkez6 kritikus élethelyzet mar sokkal kdnnyebben
valt ki stresszvalaszt, mint az elsd. Ebbdl fakadoan kialakul egy 6rdogi kor, amelyben minden atélt
stressz megkonnyiti a kdvetkezd kialakuldsat, mig végiil a szervezet eljut abba az allapotba, ami-
kor mar az élet minden apro-csepré eseménye stressztényezoként jelentkezik. Emiatt a stresszvalasz
fokozatosan allandosul, ami mar elkeriilhetetleniil depresszidhoz vezet.

Ez a lavinaeffektus, katasztrofalis kovetkezményei ellenére, reményre jogosit, ugyanis a kezdeti
¢s korai atmeneti allapotok még viszonylag konnyen visszafordithatok. A baj stilyosbodasa meg-
elozhetd életmodvaltozassal vagy egy olyan tréninggel, amelyen e sorok olvasdja részt vesz majd.
A visszafordithatosag megértéséhez vissza kell nytalnunk ahhoz a fogalomhoz, amelyet A4 stressz
alapfogalmai fejezetben emlitettiink meg, nevezetesen a plaszticitdshoz. A szervezet nem egy merev
rendszer. A kornyezeti behatasok képesek arra, hogy megvaltoztassak, €s a valtozasokra vald képes-
séget, illetve a valtozasok folyamatat és jelenségeit jeloljiik ezzel a fogalommal. Az idegrendszer is
képes valtozasokra, ezt a jelenséget neurondalis (idegrendszeri) plaszticitasnak nevezziikk. Mint min-
den valtozas, a neuronalis plaszticitds is megallithato, sét vissza is fordithat6. Ez annal konnyebb,
minél korabbi fazisban torténik a beavatkozas. Amig a ,,baj” kicsi, a kedvezdtlen kornyezeti valto-
zasok hatédsainak kikiiszoboléséhez elegendd, ha a szervezetet, és foleg az idegrendszert kedvezd
kornyezeti hatasoknak tessziik ki — vagyis a kedvezdtlen plaszticitast olyan kornyezeti hatdsokkal
kiiszoboljiik ki, amelyek kedvezd irdnyt neurondlis plaszticitast inditanak el. Ez pusztan dnerébol
nem egyszeri, de az utdbbi évtizedekben szerencsére ennek szamos hatékony technikéja alakult ki.
A tanfolyamon a hallgat6 ezekkel fog megismerkedni. Elérehaladottabb allapotokban valdsziniileg
egy egyszeriibb pszichologiai segitség még elég lehet a folyamat visszaforditdsdhoz, ha azonban a
depresszid mar kialakult, az orvosi — pszichiatriai — kezelés elkeriilhetetlen, beleértve a gyogysze-
res terapiat, annak minden kellemetlen, de elkeriilhetetlen kovetkezményével egylitt. A lavinat tehat
koran érdemes megéllitani — amikor még kicsi.
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A kiegés szindroma — angol nyelvii, de széles korben hasznalt nevén ,, burnout” — a szd kdznapi
értelmében nem betegség (ezért nevezik szindromanak), de szenvedéssel jar, és egyben ez az elso
1épés egy ,,valodi” betegség, a depresszio felé vezetd titon. Mindkettd a stressznek ,,kdszonhetd”, és
mindkettd hatterében azok az apronak tiind, de hosszu tdvon mégis oly jelentdségteljes idegrendszeri
valtozasok allnak, amelyeket az el6z6 fejezetben neuronalis plaszticitasnak neveztiink (BAkusic és
mtsai 2017). Bar a kutatok még vitatkoznak azon, hogy a kiégés és depresszio tiinetei mennyire fedik
egymast (BIaNCHI €s mtsai 2015), illetve, hogy a kiégés szindrémanak mely stddiuma azonosithatd
mar depresszioként, az kétségtelen, hogy a kiégés az elsé eseménye annak a ,lavinaeffektusnak”,
amelyrdl fentebb sz6 volt. A szindroma, mint lejjebb latni fogjuk, egy folyamat, amely szinte jelen-
téktelennek tetszo tiinetekkel kezdddik, ezek azonban — ha az éllapotot 1étrehoz6 tényezoket vala-
miképpen nem kezeljiik — fokozatosan stlyosbodnak, és szinte észrevétleniil atvihetnek egy olyan
allapotba, amely mar majdhogynem megkiilonbdztethetetlen a depressziotol. Barmilyen kiilonds, a
kiégés mogott kozvetve vagy kozvetleniil egy rendkivill pozitiv emberi tulajdonsag all, nevezete-
sen a segiteni akaras. A kiégés szempontjabol kiilondsen veszélyeztetettek, akik igen hosszl idén at
onzetleniil emberekre iranyuld, folyamatos koncentraciot és érzelmi igénybevételt, odaadast koveteld
munkat végeznek, tovabba hivatasuk soran kitartd és szakszerii eréfeszitéseik dacara sem szamithat-
nak egyértelm, latvanyos eredményekre. Nem véletlen, hogy igen gyakori az egészségiigyi dolgo-
z0k korében. De mi is a kiégés szindréma, és tehetiink-e ellene valamit?

2.1. MI A KIEGES?

Valamikor a 20. szdzad kozepén fogalmazodott meg a pszicholdégusok és pszichiaterek korében az
igény, hogy a lelki (pszichologiai/pszichiatriai) zavarokat rendszerezz¢k, valamint preciz definiciok-
kal és leirasokkal 1assék el Oket, hogy a szakemberek korében uralkodd koncepcionalis ,,zlirzavart”
kikiiszoboljék. Ez a legtobb gyakori és relative stilyos zavar esetében sikeriilt is. gy jott 1étre két
rendszer: az Amerikai Pszichiatriai Téarsasag altal megalkotott és folyamatosan fejlesztett konyv, a
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders' (roviditve DSM), valamint az International
Classification of Diseases (ICD),*> amelyet az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organi-
zation) gondoz. A kiégés szindroma mindkét rendszerben szerepel, de egyelére mindkettdbdl hia-
nyoznak azok a preciz diagnosztikai kritériumok, amelyek mas lelki (mentalis) zavarok esetében mar
megszokotta valtak. A DSM-5 (az 6todik, jelenleg is érvényes kiadas) betegségként tartja nyilvan,
de nem irja le, az ICD-10 pedig ,életvezetési problémaként”, tehat nem is mentélis zavarként tartja
nyilvan (anélkiil, hogy diagnosztikai kritériumokat adna hozzd). Tehat a kiégés szindroma pontosan
leirt és széles korben elfogadott diagnosztikai kritériumaival a pszichologia €s pszichiatria még ados;
ugy tlinik, ez a pszichiatria mostohagyereke, és kortilbeliil olyan stdtuszban van, mint a tobbi mentalis
zavar e kézikonyvek megjelenése eldtt. Ez azonban korantsem jelenti azt, hogy jelentéktelen jelen-
séggel allnank szemben, vagy, hogy ne lennénk tisztaban a 1ényegével — annak ellenére, hogy a kiégés
szindromat az egyes kutatok némileg eltéré modon irjak le.

Az elsO 1épést a jelenség tanulmanyozasaban az amerikai Freudenberger (1974) tette meg; az 6
érdeme, hogy a kiégés szindroma fogalma bekeriilt a szakmai irodalomba. O a kiégést gy irta le,
mint a segitd foglalkozasuak korében fellépd fizikai, emociondlis és mentalis kimeriilés allapotat.

' Mentalis Zavarok Diagnosztikai és Statisztikai Kézikonyve

2 Betegségek Nemzetkdzi Osztalyozasa
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A gondolatot Maslach ¢és Pines (1977) vitte tovabb, akik a kiégést ugy jellemezték, mint az érdek-
16dés elvesztését azok irant, akikkel az ember dolgozik. A kiégés e tanulmany szerint is magaban
foglalja a fizikai és érzelmi kimeriilést, ugyanakkor bevezeti a fogalomba az tigyfelek felé iranyuld
érzelmeket is. Maslach vezet6 tagja volt annak a kutatocsoportnak is, amely a Kiégés Kérddivet 1ét-
rehozta (MASLACH-JACKSON 1986; MASLACH ¢s mtsai, 1996). Preciz definiciok hijan éltaldban ezt
a kérdoivet hasznaljak a kiégés szindroma azonositasara, illetve sulyossaganak megitélésére. Jones
(1980) a szakmai ki¢gést ugy definialta, mint negativ munkaattitiidot, amelyet alacsony onértékelés
¢s az tigyfelekkel kapcsolatos torddés csokkenése jellemez. A kiégés 1ényegében olyan adaptacios
probléma, amely gatolja a megfeleld munkavégzést. Pines és mtsai (1981) a kiégés fogalmat tovabb
bovitették a reménytelenség érzésével, illetve az élettel kapcsolatos lelkesedés hianyaval, amelyek
mar a depresszio tiinetei kozott is szerepelnek. Mas kutatok masképpen fogalmaztak meg a kiégés
Iényegét, de a vezérmotivumok azonosak: a tartds érzelmi megterhelés, a stressz hatdsara a személy
fizikai, lelki és érzelmi kimeriilés allapotaba keriil, ami illuziovesztéssel és szocialis elzarkozassal
jar. A kiégés tehat mindig kdlcsonhatasként értelmezendd, amelynek folyamataban 1. a kronikus
megterhelés és a személyiség talalkozik a 2. munkahely szervezeti struktirdjaval és a meglévd
maganéleti hatorszaggal.

Hangstlyozando, hogy a kiégés leggyakrabban a segiteni akards ¢s a segitésre valo képtelenség
konfliktusabol alakul ki. A segitségnyujtasra vald képtelenségnek néha objektiv okai vannak — az
orvos vagy novér példaul gyogyithatatlan betegséggel talalkozik —, de el6fordulnak szubjektiv ténye-
z0k is: a tulterheltség, az i1d6- vagy eszkdzhiany. Hasonld helyzetek a kdzszolgélatban is eléfordul-
nak (lasd a 2.3. fejezetet). A kiégés tehat nem ,,szégyen”, sot, altalaban a segiteni akaras pozitiv
emberi attitiidjének egyfajta kovetkezménye — ami természetesen nem jelenti azt, hogy elhanyago-
landé allapot lenne. Epp ellenkezéleg: bar gyokere egy pozitiv emberi tulajdonsag, a kiégés szind-
roma koros allapot.

2.2. MENNYIRE GYAKORI?

Mint fentebb elmondtuk, a kiégés szindroma nagyon gyakori az egészségiigyben, de nem a névérek
¢és orvosok ,,privilégiuma”. Kétségtelen, hogy a szakirodalom tobbet foglalkozik ilyen alanyokkal —
talan egyfajta szakmai artalomként is. Orvosoknak konnyebb és talan vonzobb is kollégakat vizsgalni,
mint mas mesterségek sokszor nagyon is elfoglalt, egészségiikkel kevesebbet foglalkozé képviseldit.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet egyik felmérése szerint az orvosoknak akar 30-40%-at érinti oly
modon a kiégés, hogy az mar személyes €s szakmai teljesitményiiket is befolyasolhatja. Az Egyestilt
Allamokban 2001-ben 5700 orvost vizsgaltak a kutatok: a kiégés eléfordulasi gyakorisdga 22%-os
volt (LINZER és mtsai 2001). Az Egyesiilt Allamokban megvizsgalt onkologus szakorvosok korében
56%-os kiégési aranyt tapasztaltak (WHIPPEN—CANELLOS 1991). Hollandidban a megvizsgalt 2400
orvosok 11%-a mutatta a kiégés stddiumat (LINzER €s mtsai 2001). Az orvosi hivatést egy konflik-
tussal teli palyaként emliti Molnar (2003), aki munkatarsaival szamos tipikus probléma koziil kettot
emel ki, amelyek alapvetden nehezitik, sok esetben lehetetlenné teszik az orvosi hivatas gyakorlasat:
ezek egyike az orvosi szereppel valo valodi azonosulds képtelensége, a masik a kiégés veszélye.
A két probléma kauzalis Osszefiiggést mutat, és sok esetben mindketté a korai palyavalasztas, a
»korai zaras” eredményeképp jon létre. Nem meglepd, hogy a segité foglalkozastak koziil az orvo-
sok korében a legmagasabb a deviancia jelenségek (valas, ongyilkossagi hajlam), egészségkarositd
(dohanyzas, helytelen taplalkozas) ¢és addiktiv (alkohol- és drogfogyasztas) viselkedésformak ara-
nya. Mindezek hatterében allo okok a segitd foglalkozastiakat veszélyeztetd kiégés szindromaval
hozhatok Osszefliggésbe.

A helyzet nem jobb mas segitd foglalkozasok esetében sem. A kiégés gyakori a kozszolgalat-
ban, sOt, egy friss vizsgalat szerint az egészségiigyben, szolgaltatasok terén és a kozszolgalatban
jelentkezd kiégési tiineteknek vannak ugyan szakmahoz kothetd jellegzetességeik, de a harom nagy
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szakteriilet nem kiilonbdzik jelentdsen egymastdl a tiinetek stlyossagat vagy gyakorisagat illetden
(AM1GO és mtsai 2014; RAVALIER és mtsai. 2014; vaAN DEN BROECK 2017). Ugy tlinik, hogy az embe-
rekkel, ligyfelekkel valo foglalkozas melegagya a kiégés kialakulasanak, munkahelyt6l fiiggetleniil.

2.3. TUNETEK ES A KIALAKULAS FAZISAI

A kiégés kiindulopontjan egy erdsen motivalt munkatars all, aki a folyamat végére egykedvii, apa-
tikus, frusztralt kollégava valik. Freudenberger és North (1992) a kovetkezdképpen irja le a kiégés
kialakulasanak 12 1épését:?

1. Onigazoldsi kényszer. Az elsd — egyelére még rendellenesnek nem tekinthetd — fazis
a tiltengd ambicio, a bizonyitasi vagy.

2. Erofeszitések fokozasa. A magasra tett mérce kényszeres munkavégzésben nyilvanul
meg. Az alany tobbet dolgozik, mint valojaban szeretne, sét, mindent egyediil szeret-
ne elvégezni, hogy nélkiilozhetetlenné tegye magat.

3. Sziikségletek elhanyagolasa. A munkara valo erételjes koncentralds miatt minden
masnak eltorpiil a jelentdsége. A baratok €s csalad, az evés és alvas foloslegessé valik,
mert elvonja az id6t a munkatol.

4. Konfliktusok befelé iranyitdisa. Az alany érzi, hogy valami nincs rendben, de nem tud-
ja azonositani a problémat, ami dnmagéaban egy belso krizist hoz 1étre. Az elsé fizikai
tiinetek megjelennek.

5. Ertékek dtrendezédése. A fizikai sziikségletek elfojtasa miatt az érzékelés és az érték-
rendszer megvaltozik. A munka minden energiat magaba sziv, semmi sem marad a
baratok ¢és hobbik szdmara. A munka valik az értékrendszer alapjava, és az emberek
egyre kevesebb érzelmet valtanak ki.

6. Problémdk tagadasa. Intolerancia és szocialis visszahuzdodas alakul ki, néha agresszi-
vitassal és szarkazmussal kardltve. Minden személyes probléma az idéhianyra és az
elvégzendd munka nagysagara vezetddik vissza.

7. Elszigeteltség. A szocialis kapcsolatok gyengiilése szocidlis elszigeteltséggé alakul at.
A terhek ellensulyozasa végett az alany egyre gyakrabban fordul az alkoholhoz vagy
drogokhoz. A céltudatossag és remény kezd elveszni.

8. Szembeotlo valtozas a magatartasban. A viselkedés oly mértékben valtozik meg,
hogy a probléma mar a szocialis kornyezet szamara is nyilvanvalova valik.

9. Elidegenedés. Az alany egyre kevésbé tekinti értékesnek magat és kornyezetét. Az
¢let lesziikiil a pillanatra, és egyfajta mechanikus tevékenységgé degeneraldodik.

10. Belsé kitiriilés. Lelki liresség érzése alakul ki, aminek ellensulyozasa végett az alany
a mértéktelenségbe menekiil (szerhasznalat, evés, szex).

11. Lehangoltsag. Az alany kimeriilt, reménytelen, k6z6mbds, és az életet értelmetlennek
fogja fel. Ezek mar a depresszio tiinetei.

12. Kieges szindroma. Teljes fizikai €és érzelmi Osszeomlas, amelybdl az ongyilkossag
tlinik az egyetlen kittnak, bar valdjdban csak kevesen kisérlik meg ténylegesen azt.
Ez az allapot mar orvosi (pszichiatriai) beavatkozast igényel.

A leirés olyan plasztikus, a helyzetek olyannyira ismerdsek, hogy a képzésen részt vevok talan pél-
dékat is fel tudnanak hozni ismerdseik korébol, akik eljutottak egyik vagy masik fazisig. A kérdoiv,
amit a képzésre valo jelentkezés soran kitoltottek, 1ényegében ezeket a 1épéseket szdmszertiisiti mint
tiineteket, és teszi felismerhetové tobbek kozott annak a szamara is, aki a kérdoivet kitoltotte — mert

3 Ezt a 12 fazist BEdelwich és Brodsky (1980) 6t, talan kdnnyebben kdvethetd fazisba stiritette, de a folyamat elemei
ebben és sok mas osztalyozasi rendszerben ugyanazok.
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bar a tiinetek a kiviilallo szamara (kiilondsen a 8. 1épéstdl kezdve) egyre nyilvanvalobbak, az alany
maga sodrodik egy kényszerpalyan, sokszor anélkiil, hogy felismerné: krizishelyzetben van.

Szinte dnmagatol adodik a kérdés: ha ilyen stlyos a kiégés szindroma, miért mostohagyerek a
pszichiatriaban? Nos, pontosan azért, mert a 11. és 12. fokozat mar a minor (,,kis”), illetve a major
(,,nagy”) depresszid eléggé szabatos leirasa (BiaNcHI és mtsai 2015), amelyek pedig jol definialt
koérképek mind a DSM, mind az ICD rendszerben. Miért kellene 0j kérképet leirni, ha az azonos egy
korabban leirttal?

A titok nyitja a fokozatossagban van. A depresszié egy koros allapot, egy folyamat vége, olyas-
mi, amit egy pszichiater kezelni szokott. A kiégés egy folyamat, amelynek minden 1épése egyben
beavatkozasi pontot is jelent. A fent felsorolt 12 1épés (fokozat) teljes mértékben megegyezik azzal,
amit a kronikus stressz, illetve a depresszio kialakulasarol az eldz6 fejezetben mondtunk. A kiégés
felé vezetd 1t elsd 1épése egy stressztényezO, ami gyakran az empatiaba és altruista viselkedésbe
valo belefaradasban, illetve annak sikertelenségében nyilvanul meg. A segité foglalkozastak sajat
szempontjaikat, folyamatban 1év¢ terveiket, személyes érdekeiket félretéve teszik magukéva a segit-
ségre szoruld gondjat, mintegy ,,atkapcsolnak a mésik életére”. En-szolgalat helyett a segitséget kérd
szolgalataba allnak, igy is mondhatnank, hogy helyette kiizdenek. Hosszll tdvon ez az emocionalis
teher onmagaban is stressztényezd, de még inkabb azzé valik, amikor sikertelenséggel parosul. Ez
hajszolja bele a segitd foglalkozasut a kiégés elsé fazisaiba, amikor a munka lassan eluralkodik az
¢letén: egyre hevesebben ,,pedalozik”, hogy célba €rjen, aztan a sorozatos sikertelenség hatasara a
kezdeti lelkesedést lassan a kidbrandultsag veszi at.

A kiégés kialakulasara — akarcsak a kronikus stressz megjelenésére — hatdssal van az egyéni-
ségnek nem megfelel6 megkiizdési (coping) stratégia, a kontroll elvesztése az események felett,
sokszor az eldrelathatatlansdg (a siker bizonytalansaga) és az egyéni vulnerabilitds (sériilékeny-
ség), amelyek egyiitt a kiégés szindroma felé toljak el az egyik embert, mikozben masok (akik
reziliensek) baj nélkiil ¢lnek ugyanabban a kdzegben. Ugyanis hangsulyozni kell, hogy a kiégés az
altruizmusnak nem szilikségszerli utohatasa, hanem lehetséges kovetkezménye, amely akkor 4ll el6,
ha az emocionalis tartalékok kimeriilnek. A stressztényez0, a fent felsorolt egyéni tulajdonsagoktol
fliggden, kronikus stresszallapotot idézhet eld, amely elkezdi genetikai aknamunkéjat — az idegrend-
szer fokozatosan atalakul. Menet kdzben kialakul a stresszérzékenyitésnek az 6rdogi kore, amelyrdl
Willner és mtsai (2013) beszélnek: a folyamat soran minden stresszor fokozza a kdvetkezo stressz
iranti érzékenységet.

2.4. MIT LEHET TENNI?

A kiégés szindroma felé vezetd ut 12 stacioja 1ényegében a kronikus stressz €s depresszid kialakula-
sanak elbeszélése életesemények formdjaban. Ervényes rd az, amit a stresszrol irtunk, azaz a prog-
ressziot meg lehet akadalyozni: viszonylag egyszerli eszkdzokkel az elején (mondjuk a 3. Iépéstol
kezdve), némileg nagyobb erdfeszitéssel késobb (koriilbeliil a 6-7. 1épés tajan), de mar csak pszichi-
atriai eszkozokkel, ha valaki eljutott a 11-12. fokozatig.

A munkahelyi stresszre, és ezen keresztiil a kiégésre a jog is figyel, és megprobalja korlatozni
kialakulasat. Errél a kovetkezd fejezetben lesz sz6. Elethelyzeteket azonban jogi eszkozokkel nem,
vagy csak korlatozott mértékben lehet kezelni.

A kiégés felé vezetd ut Iényegében egy ,,0rdogi kor”, amelyben minden fokozat a kdvetkezd valo-
szinliségét noveli. A kérdés 1ényegében az, hogyan lehet ezt a folyamatot megsziintetni? Latszolag
egyszeri a dolog: ki kell 1épni beldle. Ezt azonban korantsem olyan egyszerti megvalositani, mint
kimondani.

A 20. szazad masodik felében alakult ki a kognitiv viselkedés terapia (EYSENCK 1952; THORPE—
OLsoN 1997), aminek els6 1épése a koros pszichikai allapot 1ényegének feltarasa a beteg elott.
Bérmilyen kiilonos, erre a 1épésre nagy sziikség van, mert a betegek gyakran nincsenek tudatdban
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allapotuknak, s6t, néha nem is tudnak arrol, hogy az allapotuk masnal is el6fordul, ismert és kezel-
hetd. A terapia masodik eleme 1ényegében szituacios gyakorlatokbol all, amelynek soran a beteg ¢s a
terapeuta a betegség szempontjabol érdekes élethelyzetek megoldasi modozatait gyakoroljak, vagyis
kialakitjak azokat a stratégiakat, amelyek lehetové teszik a betegek szamara, hogy kilépjenek a fent
emlegetett ,,6rdogi korbol”. Ez a tovabbképzd tanfolyam a kognitiv viselkedés terapia mintajara épiil.
A kognitiv szakaszt, a kiégés jelenségének megértetését ez a szakanyag, illetve a tanfolyam soran
elhangzé eldadasok képviselik. A tanfolyamon keriil majd sor a szituacios gyakorlatokra, azoknak
a technikdknak az elsajatitdsara, amelyek lehetvé teszik a kiégés felé vezetd trol valo letérést. Az
utankovetd szakaszban keriil sor az elsajatitott technikak alkalmazasara, egy egyénileg kivalasztott
program szerint. E fazis sordan a lényeg a szabad valasztas: mindenki azt a technikat alkalmazza,
amely egyéniségének, és sajat specifikus élethelyzetének legjobban megfelel. Az utols6 napon keriil
sor a tapasztalatok 0sszegzésére, €s ha szilikséges, a tovabbi tennivald attekintésére.

A tanfolyam természetesen nem klasszikus értelemben vett kognitiv viselkedésterapia, de az alla-
pot, amelyen segiteni akar, az sem a klasszikus, végallapotba eljutott kiégés szindroma. Annak keze-
lése szakemberek dolga. Ahhoz probaljuk hozzéasegiteni a résztvevot, hogy megalljon az Gton, ha mar
elindult rajta, illetve megeldzziik azt, hogy elinduljon. Ehhez vettiik mintanak ezt a jol bevalt, sikeres
pszichiatriai technikat.

Miel6tt azonban a gyakorlati képzésre sor keriilne, lassuk, hogyan segithet a jog a kiégés meg-
elézésében.

19



3. AKOZSZOLGALATI JOGI SZABALYOZAS SZEREPE A
STRESSZ MEGELOZESEBEN ES CSOKKENTESEBEN

A szerzddéses jogviszonyokra a felek kozotti egyenloség és mellérendeltség jellemzd. A jogviszony
tartalmat kéroldalu megallapodasban hatarozzak meg, amelynek sordn a diszpozitiv jogszabalyi
rendelkezésektol a felek szabadon eltérhetnek. Ez a munkavégzésre iranyuld polgari jogi jogvi-
szonyokra is igaz. Ezzel szemben a munkaviszonyban mér csak relativ a munkaltatd és a munka-
vallalo kozotti egyenldség, mivel a munkaltaté gazdasagi, tarsadalmi er6folénnyel rendelkezik a
munkavallaléval szemben, érdekvédelmi és érdekérvényesitési lehetdségeik nem mérhetdk Gssze.
Az allam ezért beavatkozik a munkavallalo oldalan a szerzddéses viszonyokba, s olyan minimum
standardokat allapit meg, amelyekt6l a munkaltatd és munkavallaldo még kozos megallapodassal
sem térhet el, példaul minimalbér, rendkiviili munkavégzés felsé hatara. Ezek a kogens szabalyok
— bar kozvetleniil a munkaltaté €s munkavallald kozotti aszimmetrikus érdekérvényesitési helyzetet
kivanjak kiegyenliteni — kozvetetten a foglalkoztatassal kapcsolatban felmeriild stressztényezdket is
mérséklik.

Bar a kdzszolgalatban is munkat végeznek, ez nem munkaviszonyban, hanem specialis foglalkoz-
tatasi jogviszonyban torténik. A kozigazgatasi szerv tipusatol fiiggen ez lehet kormanyzati szolga-
lati* vagy kozszolgalati jogviszony® (a tovabbiakban: kdzszolgélati jogviszonyok). Szabalyozasukat
elsdsorban a kdzszolgalati tisztviselokrdl szol6 2011. évi CXCIX. térvény (a tovabbiakban: Kttv.), a
kormanyzati igazgatasrol sz616 2018. évi CXXV. térvény (a tovabbiakban: Kit.), valamint a kiilonle-
ges jogallasu szervekrdl és az altaluk foglalkoztatottak jogallasarol szolo 2019. évi CVII. torvény (a
tovabbiakban: Kiit.) tartalmazza (ezeket egyiittesen kozszolgalati torvényeknek nevezziik). Rendel-
kezéseik dontden kogensek, csak kivételesen van lehetdség arra, hogy a felek k6zos megallapodassal
eltérjenek, feltéve, ha a torvények ezt megengedik (jelezni szeretnénk, hogy a Kiit. szabalyozasi tar-
gyabol fakadoan lényegesen nagyobb mértéki eltérést enged; a Kit. egyes kérdésekben rugalmasabb,
mig masokban szigorubb a Kttv.-hez képest; a Kttv. az egyediili, amely kifejezetten rendelkezik a
kégencia szabalyarol). Osszességében azonban elmondhato, hogy a kdzszolgalati térvények — szem-
ben a munkaviszonnyal — nemcsak minimum standardokat allapitanak meg, egyébként utat engedve a

4 Jelenleg kétféle kormanyzati szolgalati jogviszonyrél beszélhetiink. A Kttv. rendelkezései alapjan kormanyzati szol-

galati jogviszonyban allnak azok, akiknek kormanytisztviseldi vagy kormanyzati iigykezel6i kinevezésiik van, és
munkaltatdjuk Kormany altal intézményfenntartasra kijelolt szerv. A Kit. rendelkezései alapjan korményzati szolga-
lati jogviszonyban allnak azok, akiknek kormanytisztviseldi kinevezésiik van, és munkaltatojuk kdzponti kormény-
zati igazgatasi szerv (pl. minisztérium vagy kozponti hivatal) vagy teriileti korméanyzati igazgatasi szerv (févarosi
¢és varmegyei kormanyhivatalok). A kétféle kormanyzati szolgélati jogviszony ,,nem feleltetheté meg” egymadssal,
azokat 6ndlloan kell értelmezni, hiszen eltérd hatalyuk mellett, mas jogok és kotelezettségek alkotjak tartalmukat.
A kozszolgalati jogviszony esetében is kétféle szabalyozasi korrél beszélhetiink. A Kttv. rendelkezései alapjan
kozszolgalati jogviszonyban allnak azok, akiknek koztisztviseldi vagy kozszolgalati ligykezel6i kinevezésiik van,
¢s munkaltatojuk helyi 6nkormanyzat képviseld-testiiletének polgdrmesteri hivatala, kozteriilet-feliigyelete vagy
kozos onkormanyzati hivatala, az Orszaggy(ilés Hivatala, valamint az Orszaggyiilési Orség (ez utobbi két esetben
azonban csak akkor kell a Kttv. rendelkezéseit alkalmazni, ha térvény attol eltérden nem rendelkezik). A Kiit. ren-
delkezései alapjan kozszolgalati jogviszonyban allnak azok, akiknek koztisztvisel6i kinevezésiik van, és munkalta-
tojuk kiilonleges jogallasu szerv. Kiilonleges jogallasu szervek az autonom allamigazgatasi szervek (pl. Gazdasagi
Versenyhivatal), az 6nall6 szabalyozo szervek (pl. Nemzeti Média- és Hirkdzlési Hatosag), az allamhatalmi szervek
hivatalai (pl. Koztarsasagi Elnoki Hivatal), valamint egyéb olyan kiilonleges jogéllasu szervek, amelyek az elbbi
csoportokba nem sorolhatok be (pl. Magyar Tudomédnyos Akadémia Titkarsaga). Itt is rogziteni kell, hogy a kétféle
kozszolgalati jogviszony ,,nem feleltetheté meg” egymassal, azokat 6nalldan kell értelmezni, hiszen eltérd hatalyuk
mellett, ugyancsak mas jogok ¢és kotelezettségek alkotjak tartalmukat.
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kozo6s megallapodasnak, hanem a jogviszonyok legtobb elemét részletesen €s egységesen szabalyoz-
zak, kiszoritva ezzel a felek kozotti megéallapodast. S bar a kdzszolgalati jogviszonyokat 1étrehozo
kinevezést is szerzdédésnek szoktak tekinteni abban az értelemben, hogy a jogviszony létrejottéhez
sziikség van a kinevezés elfogadasara, valdjaban a jogviszonyoknak jogszabalyok altal diktalt tartal-
ma van, annak 6nall6 alakitisara a feleknek nincs lehetdsége (ugyanakkor ma mar ebben a tekintet-
ben is szélesebb a mozgastér a Kit. vagy a Kiit. hatalya alatt).

A szigorubb szabalyozasra a kdzszolgalat sajatossagai (kozhatalom-gyakorlés, kézszolgaltatasok-
hoz val6 egyenld hozzaférés, hierarchikus miikodés stb.) miatt van sziikség. A szigorubb szabalyozas
esetenként szigorubb kdtelmeket is jelenthet a kozszolgalati jogviszonyokban, példaul a kinevezés
egyoldali modositasa — 1asd alabb —, amely felerdsitheti a munkahelyi stressz hatdsait. Ezért kiilo-
ndsen fontos ismerni, hogy melyek azok az élethelyzetek, amelyek kapcsan felmertiilhet a stressz
kezelésének sziikségessége, s hogyan nyljtanak ehhez védelmet a jogszabalyi rendelkezések. Termé-
szetesen a jogi szabalyozas dnmagaban nem jelenthet megoldast a stressz kezelésére, de a megeldzés
¢s a kéros kovetkezmények csokkentésének elsd és hathatos eszkoze lehet.

3.1. AZ ALTALANOS MAGATARTASI KOVETELMENYEK
JELENTOSEGE A STRESSZ MEGELOZESEBEN

A munkahelyi stressz jol ismert jelenség, az egzisztencialis bizonytalansag, a munkahely megtartasa-
ért vald aggodas, a teljesitménykényszer, a karriercélok megvalositasa nagyfoka érzelmi stresszfor-
ras. Még ha nem is fenyeget kozvetleniil elbocsatas vagy a stabilitast megingatd atszervezés, leépités,
onmagaban a szakmai kdvetelményeknek valo folyamatos megfelelés, a feleldsség vallalasa vagy a
munkahelyi konfliktusok is szorongast valthatnak ki. Mig egyesek szamara a felfokozott allapottal
jaro stressz motivalo erd, addig masok képtelenek megbirk6zni ezzel a helyzettel.

Ezek a jelenségek a kdzszolgalatban is jol ismertek. Ugyanakkor lehetnek hangstlybéli eltérések.
A versengés ¢€s a teljesitménykényszer kevésbé érezteti hatasat, mig az allas elvesztése nagyobb aggo-
dalomra adhat okot, mivel a zartabb karrierrendszer keretei kozott szerzett kozigazgatasi ismeretek
¢s tapasztalatok egyaltalan nem, vagy kevésbé hasznosithatok a versenyszféraban, s emiatt 1ényege-
sen megneheziil az ismételt elhelyezkedés. A hierarchikus miikodés erds lojalitast és alkalmazkodast
kovetel meg, ami kevésbé jellemzi a versenyszférat.

Ugyanakkor a stressz kockazatat nemcsak a kiilonb6zé munkahelyi élethelyzetek befolyéasoljak,
hanem a kozszolgélati jogviszonybol eredd jogok gyakorlasanak, illetve a kotelezettségek teljesi-
tésének modja is, ezért a torvényi rendelkezések vilagos zsinormértéket éllitanak fel a jogviszony
alanyai szamara, hogy milyen magatartast kell tantsitaniuk a jogok gyakorlasa és a kotelezettségek
teljesitése soran. Napjainkban azzal, hogy a munkaltatoi jogkor gyakorldjanak mérlegelési jogko-
rei egyre boviilnek, s csokkennek a torvényi garancidk — mint erre mar fentebb utaltunk a Kit.-tel
kapcsolatban —, a kiilonféle alapelvek és altalanos magatartasi kovetelmények szerepe egyre inkabb
novekszik.® S bar ezeknek a szabalyoknak a legfontosabb célja a foglalkoztatas hossza tava fenn-
tartasa azzal, hogy garancidlis keretbe foglaljak a kozigazgatasi szerv és a tisztviseld eljarasait, a
kiilonféle konfliktusokkal sziikségszeriien egyiitt jard stressz kockdzatat is csokkentik.

6 Hazafi Z., Ludanyi D. 2019, 29.

21



STRESSZ, KIEGES ES TORVENYI SZABALYOZAS

Altalanos magatartasi kovetelmények:

Altalinos
magatartasi
kovetelmény

Ktty.

Kit.

Kiit.

Johiszemiiség és
tisztesség elve

Johiszemiiség és tisztesség
elve

(egyiittmiikddési €s
tajékoztatasi kotelezettség)

Johiszemiiség ¢és tisztesség
elve

(egyiittmiikddési és
tajékoztatasi kotelezettség)

Johiszemiiség és tisztesség
elve

(egyiittmiikddési és
tajékoztatasi kotelezettség)

Személyiségi Személyiségi jogok Személyiségi jogok Személyiségi jogok
jogok védelme védelme védelme védelme
Joggal valo Joggal valo visszaélés Joggal valo visszaélés Joggal valo visszaélés
visszaélés tilalma | tilalma tilalma tilalma
T.l.toktartasrl Titoktartési kotelezettség - Titoktartési kotelezettség
kotelezettség
Koge’ncm Kogencia szabalya - —
szabalya
Egyenlo

gyenio Egyenld béndsméd kbve-
banasmod . - -

.. , telménye
kovetelménye

K -

Szakszerliscg - Szakszer(iség elve -
elve

Hatékonysag elve - Hatékonysag elve -

1. tabldzat: Altaldnos magatartdsi kévetelmények a kozszolgdlati torvényekben

Forras: sajat szerkesztés

A kovetkezOkben roviden attekintjiik azokat az altalanos magatartasi kovetelményeket, amelyek
szerepet jatszhatnak a stressz alakulasaban.

3.1.1. EGYUTTMUKODESI KOTELEZETTSEG

Alapveto kovetelmény, hogy johiszemiien és tisztessegesen torténjen a jogok gyakorlasa és a kotele-
zettségek teljesitése. Ezt egésziti ki a felek egylittmiikodési kotelezettsége, amely altalanos érvény-
nyel azt jelenti, hogy a feleknek tartézkodniuk kell minden olyan magatartastol, amely a masik fél
jogait vagy jogos érdekeit sértené.” A munkaltaté oldalan kiilonosen akkor meriil fel az egytittmii-
kodés sziikségessége, amikor magatartasaval nemcsak el tudja segiteni a tisztviseld valamilyen
jogénak a gyakorlasat, hanem mulasztasaval egyenesen meg is tudja akadalyozni azt. Erre példa a
teljesitményértékelés. A teljesitményértékelés a munkaltatdi jogkor gyakorldjanak a feladata, ame-
lyet minden évben, a Kttv.-ben eldirt hatariddig, kiilon meghatarozott modszertan szerint el kell
végeznie. A teljesitményértékelés eredménye alapjan a munkaltatd — az év végéig terjedd hatallyal —
akar 50%-kal is megemelheti a tisztvisel6 alapilletményét. Ez a jogviszonybol fakadé kotelezettség a
tisztviseld oldalan jogosultsagként jelentkezik, ami azt jelenti, hogy joga van az éves teljesitményér-
tékelésre. A Kit. és a Kiit. eltérden szabalyozza a teljesitményértékelést, és altalanos szabaly szerint
nem teszi kotelezové. Ugyanakkor fontos, hogy a tisztviseld kérelme esetén munkateljesitményét a

7 Kttv. 9. § (2) bek., Kit. 63. § (1) bek., Kiit. 9. § (2) bek.
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munkaltatdi jogkdr gyakorldja évente egyszer értékelni koteles. A tisztviseld savon beliil megallapi-
tott illetménye altaldnos szabaly szerint teljesitményértékelés alapjan csokkenthetd vagy emelhetd
meg.® Barmelyik szabalyozast is vessziik alapul, a kotelezettség elmulasztasa a tisztviseld jogat sérti,
rdadasul megfosztja az alapilletmény, illetmény emelésének a lehetdségétol, amelyhez egyébként
jogos érdeke fizOdik. Ez a probléma els6 latasra torvényességi kérdésnek tiinik, valdjaban komoly
konfliktus, s ezzel egyiitt a stressz kialakulasanak forrasa lehet. Ha a munkaltatonak ez az eljarasa
szandékos, akkor az mar sulyosabb megitélés ala esik.

Az egylittmiikddés fontos eleme a tisztviseldk kotelezettségeinek is, mivel a kozszolgélati torvé-
nyek eldirjak szamukra a vezetokkel és a munkatarsakkal valé alkotd egylittmiikodést.” Ez nemcsak
kovetelmény, hanem a szakmai lojalitas zsinormértéke is, amelynek megsértése a Kttv. alapjan pél-
daul bizalomvesztés miatti felmentéshez vezethet.'” A Kit. és a Kiit. a tisztvisel6i kotelezettségek
kozott kifejezetten nem rendelkezik a vezetokkel és a munkatarsakkal valo alkotd egyiittmiikodés-
r6l, a vezetd iranti szakmai lojalitasrol, valamint a szakmai elhivatottsaggal torténd, fegyelmezett és
Iényeglatd feladatvégzésrdl. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ezek a kotelezettségek ne jelennének
meg valamilyen formaban. A legtobbjlik ugyanis kiolvashaté az altalanos magatartasi kovetelmé-
nyekbdl, igy példaul a johiszemiiség ¢€s tisztesség elvébdl a felek egylittmiikodési kotelezettsége;!!
mig a szakszerliség elvébdl a szakmai elhivatottsaggal torténd feladatvégzés.'> Tovabba, a Kit. és a
Kiit. szerint a korményzati szolgalati jogviszony felmentéssel megsziintethetd, ha a tisztviseld hiva-
tasa gyakorlasara érdemtelen.” A tisztviseld hivatasa gyakorlasara érdemtelen tébbek kozott akkor,
ha feladatait nem az alappal elvarhat6 szakmai elhivatottsaggal végzi, és emiatt nem vérhato el, hogy
a jogviszonyat fenntartsak.'*

3.1.2. TAJEKOZTATASI KOTELEZETTSEG

Az egyiittmiikodési kotelezettségnek egy specialis valtozata a tdjékoztatasi kotelezettség. A felek
kotelesek egymast tajékoztatni minden olyan tényrdl, adatrdl, illetve azok valtozasair6l, amelyek
lényegesek a joggyakorlas szempontjabol. A kdlcsondsség ebben az esetben is fennall, tehat a mun-
kaltato és a tisztviseld egyarant koteles tajékoztatni a masikat, ha ennek sziikségessége felmeriil.”

A kozszolgalati torvények azonban nem maradnak meg az altalanossag szintjén, és tobb konkrét
szabalyban is rendelkeznek a tajékoztatasrol. Ezek koziil azokat emelem ki, amelyeknek a be nem
tartasa leginkabb a stressz forrasava valhat.

A kinevezéssel egyidejlileg a munkaltatonak tajékoztatnia kell a tisztviseldt olyan tényekrdl, kortil-
ményekrol, amelyek a jogok gyakorladsahoz, a kotelezettségek teljesitéséhez nélkiilozhetetlenek. Ezek
egy része a kiegyensulyozott és kiszamithatdo munkavégzéshez, mig masik résziik az egyeéni karrier
kibontakoztatasdahoz, esetenként a munka és a maganélet osszehangoldsdhoz sziikséges. Az elobbihez
tartozik példaul az iranyadé munkarendrol, a rendes szabadsag mértékérdl és kiadasanak rendjérol,
az illetmény atutalasanak napjardl szolo tajékoztatas. Az utobbira példa, hogy a munkaltatd koteles
tajékoztatni a tisztviseloket azokrol a munkakorokrdl vagy allashelyekrol, amelyek betoltésénél ati-
pikus foglalkoztatas (részmunkaidds, tavmunkavégzés vagy otthoni munkavégzés) is alkalmazhat6.

8 Kttv. 130. §, Kit. 96. §, Kiit. 52. §.

9 Kittv. 76. § (2) bek.

10 Kttv. 63. § (2) bek. e) pont, 66. §.

1 Kit. 63. § (1) bek., Kiit. 9. § (2) bek.

12 Kit. 65. § (1)-(2) bek.

13 Kit. 107. § (2) bek. a) pont, 109. §, Kiit. 39. § (3) bek. a) pont.
4 Kit. 109. § (2) bek. ) pont, Kiit. 39. § (18) bek. b) pont.

15 Kittv. 9. § (3) bek., Kit. 63. § (2) bek., Kiit. 9. § (3) bek.
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Jogi szempontbdl sarkalatos kérdés, hogy a tisztviseld tajékoztatast kapjon a munkdltatoi jogkor
gyakorlojanak személyérdl.'® Ez azért fontos, mert az egyoldalu jognyilatkozatok a méasik féllel torté-
n6 kozléssel hatalyosulnak.!” Ha a tisztviselO nincs tisztaban azzal, hogy vele szemben ki gyakorolja a
munkaltatdi jogokat, akkor ez akadalyozza 6t jogainak gyakorlasaban, mint példaul a jogviszonyarol
vald lemondasban.'® Ugyanez forditva is igaz, hogy szabalyozottnak és minden munkatars szamara
egyforman ismertnek kell lennie annak, hogy ki jogosult veliikk szemben munkaltatoi intézkedést
hozni, illetve a munkaszervezéssel, feladat-végrehajtassal kapcsolatban intézkedni. Nem véletlen,
hogy a nem arra jogosulttol szarmaz6 munkaltatoi intézkedést jogellenesnek mindsitik a kdzszolga-
lati térvények."

A jogi szempontokon til azonban ezekben az esetekben is stresszt kivalto tényezo lehet a tajékoz-
tatds elmaradasa, hiszen a szabalyozatlansdg, a munkaltatéi jogkor gyakorlojanak személyét érintd
bizonytalansag — a tisztvisel6 nem tudja, hogy kinek az utasitasat hajtsa végre, pontosan kinek tar-
tozik beszamolassal — frusztraltsagot, hosszu tdvon kiabrandultsagot okozhat, amely szilikségszeriien
kiégéshez vezet.

Esetenként a tajékoztatas nem formalis kozléssel valosul meg. A szervezet belso értékeinek, szo-
kasainak megismerése, a szervezeti kultira OsszetevOinek dekodolasa a napi munkavégzés soran
megvalosuld interakciok révén lehetséges. A folyamat azonban tdmogathatd formalis eszkdzokkel
is, példaul a palyakezdok beillesztését szolgalé mentoringrendszerrel, etikai koddex alkalmazaséaval.

3.1.3. JOGGAL VALO VISSZAELES TILALMA

A joggal vald visszaélés alakilag torvényes munkaltatoi intézkedést takar, mégis a jog gyakor-
lasa olyan célra irdnyul, amely 0sszeegyeztethetetlen a joggyakorlas rendeltetésével, s ezért jog-
ellenessé valik az intézkedés.? Igy példaul jogellenes a felmentés,?' ha valakit azért bocsat el a
munkaltatd — egyébként ténylegesen és jogszerlien végrehajtott dtszervezésre* hivatkozva —, mert
korabban kritizalta vezetdjének dontését. Még olyan esetben is felmeriilhet a nem rendeltetésszeri
joggyakorléas, amikor a munkaltaté mérlegelési jogkorében hoz dontést, amelyet nem koteles meg-
indokolni. Példaul probaidd alatt — amikor azonnali hatallyal, indokolas nélkiil is megsziintethetd
a jogviszony® — szintén érvényesiil a kovetelmény, hogy a jogokat és a kotelezettségeket rendel-
tetésiiknek megfelelden kell gyakorolni, illetve teljesiteni.?* igy ha bizonyithatoéan vélt vagy valos
sérelem megtorlasaként alkalmazzdk a jogviszony azonnali hatdlyll megsziintetését, a birosag azt
is jogellenesnek nyilvanithatja.

Ezek az esetek komoly konfliktusokat mutatnak, amelyek sulyos lelki traumat okozhatnak a tiszt-
viselében. A munkaltatoval vald viszonya annyira megromlik, hogy nincs realis esélye a norma-
lis munkakapcsolat helyreallitdsanak. A tisztviseld ezért maga dontheti el, hogy a rendeltetésellenes
joggyakorlas esetén kéri-e a visszahelyezését.”

16 Kttv. 37. §, Kit. 81. §, Kiit. 22. §

17" Kttv. 14. § (2) bek., Kit. 68. § (2) bek., Kiit. 12. § (2) bek.

18 Kttv. 60. § (2) bek. ¢) pont, 61. §, Kit. 105. § (1) bek. b) pont, 106. §, Kiit. 39. § (1) bek. ¢) pont, (15)—(16) bek.
19 Kttv. 37. § (4) bek., Kit. 81. § (4) bek., Kiit. 22. § (4) bek.

20 Kttv. 10. §, Kit. 64. §, Kiit. 10. §.

2 Kttv. 193. (1) bek. a) pont, Kit. 116. § (1) bek. a) pont, Kiit. 94. § (1) bek. a) pont.

22 Kttv. 63. § (1) bek. ¢) pont, Kit. 107. § (1) bek. ¢) pont, Kiit. 39. § (2) bek. ¢) pont.

23 Kttv. 46. §, Kit. 86. § (7) —(10) bek., Kiit. 25. § (7) —(10) bek.

2% Hazafi Z. (2012), 68.

2 Kttv. 193. § (1) bek., Kit. 116. § (1) bek., Kiit. 94. § (1) bek.
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Mais megitélés ala esik (azaz a munkaltato intézkedése onmagaban még nem mindsiil joggal valo
visszaélésnek), ha a munkaltatd azért sziinteti meg a tisztviseld jogviszonyat — formailag atszervezés-
re hivatkozva —, mert kordbban kotelezettségszegés kapcesan keletkezett kozottiik konfliktus.?

A rendeltetésszerli joggyakorlas kovetelménye nemcsak egy kiélezett, konfliktusos helyzetben
csorbulhat, hanem a napi, rutinszerli munkavégzés soran is, példaul munkaidé-beosztas, illetve rend-
kiviili feladatok kiosztasa esetén. Ezekrdl az adott téma targyalasanal szélunk részletesebben.

A jogalkalmazas segitése €s a foglalkoztatas stabilitdsanak ndvelése céljabol az egyes kozszolga-
lati torvények 2023. janudr 1-jétdl pontosan rogzitik, hogy egy esetleges dontdbizottsagi vagy bird-
sagi eljaras soran pontosan mit is kell a feleknek bizonyitaniuk. Ennek értelmében amig az igény
érvenyesitoje bizonyitja a tilalom megsértésének alapjaul szolgald tényt, koriilményt €és a hatranyt;
addig a jog gyakorloja bizonyitja, hogy az igény érvényesitdje altal bizonyitott tény, koriilmény és a
hatrany kozott okozati 6sszefiiggés nem all fenn.?’

3.1.4. SZEMELYISEGI JOGOK VEDELME

A kozszolgalati torvények altalanossagban rendelkeznek a személyiségi jogok védelmérdl. Ezeknek
a jogoknak a nevesitett korét a Polgari Torvénykonyv hatarozza meg.?

A személyiségi jogok védelme ugyanakkor nem abszolut — ezek garancialis feltételek fennallasa
esetén korlatozhatok. Ennek feltétele, hogy a korlatozasra a kozszolgalat rendeltetésével kozvetleniil
osszefiiggd okbol van feltétlentil sziikség, a korlatozas a cél elérésével ardanyos, és a korlatozas mod-
jarol, feltételeirdl és varhato tartamardl a tisztviselOt eldzetesen tajékoztatjak.”

A foglalkoztatasi jogviszonyok keretében a személyiségi jogok foleg a munkaltatoi ellendrzéssel,
adatkezeléssel, illetve alkalmassagi vizsgalatokkal dsszefliggésben sériilhetnek.

A munkaltaté a munkaalkalmassagra, felkésziiltségre vonatkozé tesztlapok kitoltését akar a fog-
lalkoztatasi jogviszony létesitése eldtt, akar annak fennalldsa alatt kérheti a munkavallalotol.® Ezt
tamasztja ald, hogy a munkaltatd torvényi felhatalmazas alapjan a kozszolgalati alapnyilvantartas-
ban vezetheti a (munkakori) alkalmassagi vizsgalat eredményének adatait.’! A munkaltatd biztositja
az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsdgos munkavégzés kovetelményeit. A munkaba 1épést
megeldzden és a kozszolgalati jogviszony fennallasa alatt rendszeres idokozonként koteles ingyene-
sen biztositani a tisztviseld (munkakori)®’ alkalmassagi vizsgalatat.®® Szintén térvényi felhatalmazas
alapjan kezelheti a kozszolgalati alapnyilvantartas részeként a tisztviseld kompetenciaadatait.’* Ez
utébbi szorosan kotddik a tisztviselok kivalasztasahoz.

A kozigazgatasi szerv a tisztviselOi allas betdltése érdekében palyazati eljaras lefolytatasat kez-
deményezheti a személyligyi kdzpontnal.®> A palyazati eljaras®® tjan betdlteni kivant tisztvisel6i
allasrol elektronikus ton feladatkértérképet tolt ki. Ennek adatai kozott szerepelnek munkakor vagy

26 BH2009.304 (Mfv.1.10.829/2007.).
27 Kttv. 10. § (5) bek., Kit. 64. § (6) bek., Kiit. 10. § (5) bek.
2 Ptk.2:43. §.
2 Kttv. 11-12. §, Kit. 67. §, Kiit. 11. §.
30 Adatvédelmi biztos 1.
31 Kttv. 2. sz. melléklet I'V. 9. pont, Kit. 3. sz. melléklet IV. 9. pont, Kiit. 3. sz. melléklet IV. 9. pont.
3
Igy ez utobbi torvények az alkalmassagi vizsgalatok esetében sem tesznek utalast a munkakorre.
3 Kttv. 75. § (4) bek., Kit. 91. § (1) bek. ¢) pont, (4) bek., Kiit. 46. § (1) bek. @)—b) pontjai, (4) bek.
3% Kittv. 2. sz. melléklet V. 10. pont, Kit. 3. sz. melléklet V. 9. pont.
35 Kttv. 6. § 31. pont, Kit. 280. § (1) bek. 31. pont, Kiit. 103. § (1) bek. 26. pont.
36 A palyazati eljarasrol részletesebben ldsd: 716/2021. (X1I. 20.) Korm. rendeletet a személyiigyi kdzpontrol és a Koz-

szolgalati Személyiigyi Szolgaltatasi Keretrendszerrdl, valamint ezzel sszefliggésben egyes kormanyrendeletek
modositasarol.
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allashely betoltojétol elvart vezetdi, nem vezetdi, illetve kiegészitd kompetenciak. Ezek pontos korét
nem hatirozza meg a jogszabaly, de idetartozhat példaul a stressztlir képesség is. Ennek vizsgalatara
viszont csak akkor keriilhet sor, ha a munkaltato a feladatkortérkép segitségével elozetesen meghata-
rozta a kovetelmény (stressztlird képessé€g) szintjét.

Ugyanakkor a munkaalkalmassagi vizsgalattol vilagosan meg kell kiilonboztetni a pszichologiai
vagy személyiségjegyeket kutato teszteket, kompetenciavizsgalatokat, mert a kétféle vizsgalatra eltérd
szabalyok vonatkoznak.?” A munkaalkalmassagi vizsgalatok eredményeirdl — példaul a munkavallalok
szakmailag mennyire felkésziiltek — a munkaltatonak valdoban joga van pontos és naprakész adatokkal
rendelkezni. Ezzel szemben mas megitélés ala tartozik a személyiségjegyeket vizsgalo pszichologiai
kérddivek alkalmazéasa. Személyiség kutatasara alkalmas kérdéiv abban az esetben toltethetd ki a
munkavallalok nagyobb csoportjaval, ha az a foglalkoztatasi jogviszonnyal kapcsolatban all, példaul
a hatékonyabb munkaszervezést, a karriertervezést szolgélja, és az egyes adatok nem kothetdk az
egyes munkavallalokhoz.

A személyes adatok védelme a munkaltatd altal rendelkezésre bocséjtott e-mail-fiokok, laptop,
szolgalati mobiltelefon, internet hasznalatanak ellenérzésével, valamint a munkahelyi kameras meg-
figyeléssel Osszefiiggésben is felmeriilhet, az ezzel kapcsolatos helyes eljarast mutatja be a Nemzeti
Adatvédelmi és Informécioszabadsag Hatdsag tajékoztatoja.*

Az indokolatlan — esetenként a torvényesség hatarat is atlép6 — munkahelyi ellenérzés talzott bizal-
matlansagrol taniskodik a munkaltatd részEérdl, ami bizonytalansagot, fesziiltséget, stresszt valthat ki
a tisztvisel6k korében, s hosszl tdvon ronthatja a jogviszony fenntartasahoz nélkiilozhetetlen bizalmi
kapcsolatot.

3.1.5. EGYENLO BANASMOD KOVETELMENYE

Az egyenld banasmod hozzatartozik az ember igazsagérzetéhez. Sériilése erds érzelmi reakcidkat
valthat ki, esetenként kidbrandultsaghoz vezethet (,,Ennek mar igy kell lennie!”, ,,Itt sem miikodnek
masként a dolgok!”). Az elvtelen kiilonbségtétel, masok elényben vagy hatranyban részesitése gyen-
giti a munkahelyi k6zosség 0sszetartod erejét. Klikkesedés alakulhat ki, amely végérvényesen szétzi-
lalja az emberi kapcsolatokat, s rontja a kozosség teljesitményét.

A diszkriminacio kockazata ott er6sodik fel, ahol a jogok gyakorldsa soran széles korben nyilik
lehetdség a mérlegelésre. A kdzszolgalati jogviszonyok is idetartoznak, mert normativ szabalyozdsuk
ellenére a torvények — a nagyobb rugalmassag érdekében — szamos esetben hatalmazzak fel a mun-
kaltatoi jogkor gyakorlojat arra, hogy diszkrecionalis jogkérben hozzanak meg munkaltatdi dontése-
ket. Ilyenkor a szubjektivizmus feler6sodik, ami taptalaja lehet az egyenld bandsmadd sérelmének. Az
erésen szubjektiv alapozasti munkaltatoi intézkedések legtipikusabb — s egynttal talan a legnagyobb
hatassal bird — példaja az illetmény megallapitéasa.

A dijazas modjat sok tényezd hatarozza meg a kozszolgalatban. Mig a maganszféraban az elvég-
zett munka ellenértékeként , kialkudott” munkabért — az elvégzett munka mennyisége, mindsége
s mas egy¢b tényezOk mellett — a munkaerdpiaci viszonyok hatdrozzak meg, addig a karrieralapu
kozszolgélatban a ,,bérek” — dontden — nem az éppen aktudlis munkaerdpiaci helyzetet tiikrozik,
hanem a tdrsadalom értékitéletét. Ez utdbbi azt mutatja, hogy a tarsadalom mennyire értékeli a
kozszolgalati tevékenységet. Ebben az értékitéletben sok minden kifejezddik, példaul a koltségvetés
teherbird képessége, a kdzszolgalat tarsadalmi presztizse, vagy éppen valamilyen szakpolitikai cél
prioritasa. A szolgalat ellenértékének nagysagat — illetményként — a piaci viszonyoktol elvonatkoz-
tatva, egy mesterségesen kialakitott besorolasi dijazasi rendszer alapjan allapitjak meg, alapvetden

37 Adatvédelmi biztos 1.
33 NAIH, 2016.
3 NAIH, 2016.
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a kozszolgalatban eltoltott ido fliggvényében. Ennek a mddszernek a legfébb elonye, hogy torvényi
garanciat allit fel, s ezzel kikiiszobdli a szubjektivizmust, mivel nem a munkaltaté dont diszkreci-
onalis jogkorében az illetményrdl, hanem torvény biztositja azt. Legfébb hatranya azonban a tal-
zott merevsége, mivel a torvényi szabalyok sziikitik a teljesitmény, illetve a munkakdrok szerinti
differencialas lehetOségét. Erre valaszként kezdddott el a kilencvenes évektdl a szabalyok rugal-
masabba tétele, mint példaul a teljesitményértékelés, illetve a munkakori sajatossagok beépitése az
illetmény megallapitasaba. Ennek koszonhetden azonban feler6sodott a szubjektivizmus, a munkal-
tatoi visszaélések kockazata. Napjaink kozszolgalati jogalkotdsa ugyanakkor szintén a rugalma-
sabb dijazasi rendszerek kialakitasara torekszik, s a rugalmassag elényeinek kiaknazasara fokuszal.
A Kit. és a Kiit. szakitott a besorolasi rendszeren alapuld, szenioritasra épiild illetményrendszerrel.
A dijazas ehelyett sdvos rendszerben torténik, s az illetmény pontos 6sszegének meghatarozasakor
nagy szerep harul a munkaltatoi jogkor gyakorlojanak mérlegelésére.*® A Kttv. kiilon rendelkezik az
egyenlé banasmaod kovetelményérdl, ennek keretében pontosan meghatarozza, hogy milyen szem-
pontokat kell figyelembe venni a munka egyenld értékének megéllapitasanal, vagyis a differencia-
lasnak milyen objektiv tényezékon kell alapulnia. Ilyen kiillondsen az elvégzett munka természete,
mindsége, mennyisége, a munkakdriilmények, a sziikséges szakképzettség, fizikai vagy szellemi
eréfeszités, tapasztalat, feleldsség, a munkaerd-piaci viszonyok.*' A Kit. és a Kiit. nem foglalkozik
kiilon az egyenld banasmod kovetelményével, tekintettel arra, hogy az egyenlé banasmddra vonat-
kozd részletes szabalyokrol kiilon torvény, illetve unios iranyelvek rendelkeznek.* Ez természetesen
nem jelenti azt, hogy e tdrvények hatalya alatt ne kellene megfelelni az egyenlé banasmaod kovetel-
ményeinek. Az egyenld banasmodrol és az esélyegyenldség elomozditasardl szolo 2003. évi CXXV.
torvény (a tovabbiakban: Ebktv.) szabalyait figyelembe kell venni a Kit. és a Kiit. alkalmazasa soran
is, fiiggetleniil attol, hogy arrdl e torvények kiilon egyébként nem szolnak.*

Az Ebktv. nemcsak a kdzvetlen, hanem a kozvetett hatranyos megkiilonboztetést is tiltja. Az utdb-
bir6l akkor beszéliink, amikor a munkaltatoi intézkedés latszolag megfelel az egyenld banasmod
kovetelményének, ennek ellenére a torvényben meghatarozott tulajdonsagokkal (példaul valamelyik
nemhez tartozas) rendelkezo egyes személyeket vagy csoportokat Iényegesen nagyobb aranyban hat-
ranyosabb helyzetbe hoz, mint amelyben mas, 6sszehasonlithatd helyzetben 1évo személy vagy cso-
port volt, van vagy lenne.*

A dijazas kapcsan leginkabb a nemek kozott mutathato ki tendencidzus kiilonbség. Az allamigaz-
gatasban mintegy 27%-kal keresnek tobbet a férfiak, mint a nék. Ugyanez az arany a helyi 6nkor-
manyzatoknal valamivel tobb mint 22% a férfiak javara. A jelenség tendenciaszerliségét leginkabb
az tdmasztja ald, hogy — eltéré mértékben ugyan — de minden egyes besorolasi fokozatban a férfiak
keresete magasabb, mint a n6ké.*

Fontos szabaly, hogy a diszkriminacid orvoslasa mas jogat nem sértheti.*® A példandl maradva, a
nemek kozotti egyenldtlenségek megsziintetésére hivatkozva nem lehet csokkenteni a férfiak illetmé-
nyét az alapilletmény, illetve illetmény évenkénti megallapitasakor.*’

A magasabb vezetdi beosztasokba torténd kinevezések esetében is tapasztalhatd, hogy a ndk hat-
ranyos helyzetben vannak, ezért bizonyos orszagokban, példaul Franciaorszagban kotelezd kvoéta
alkalmazasat irjak eld, amelynek megsértése pénziigyi szankcidval jar.

40 Kit. 134. §, 1. sz. melléklet, Kiit. 69. §, 1-2. sz. mellékletek.

4 Kitv. 13. § (3) bek.

42 Ludanyi 2019, 26.

4 Ebktv, 3-4. §.

4 Ebktv, 9. §.

4 NFSZ, 2015.

4 Kitv. 13. § (1) bek.

9 Kitv. 133. § 3) bek., Kit. 134. § (1) bek., Kiit. 69. § (1)~(2) bek.
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3.1.6. SZAKSZERUSEG ES HATEKONYSAG ELVE

A szakszerliség és a hatékonysag elvei egyarant hozzajarulnak a kozszolgalati munkavégzéssel szem-
ben tamasztott szakmai kovetelmények érvényesiiléséhez. Hangstlyozni kell, hogy ezekrdl kizard-
lag a Kit. rendelkezik. Céljuk, hogy irdnymutatasul szolgaljanak a feladatok szakszerli és hatékony
végrehajtasa soran. Ebbol fakaddan szerepilik nem elhanyagolhaté a munkahelyi stressz csokkentése
szempontjabol sem.

A szakszeriiség elve alapjan a tisztviseld feladatait a jogviszonyara vonatkozo6 szabalyoknak és az
egyeb szakmai szabalyoknak megfeleloen, a kozérdek figyelembevételével latja el.*® A szakszeriiség
kévetelménye azonban csak abban az esetben kérhetd szamon a tisztviselon, ha az adott utasitdsok
vilagosak, teljesek és egyértelmiiek (lasd aldbb részletesebben). Ellenkezd esetben a tisztviseld kény-
telen értelmezni, hogy mi a helyes és kovetendd magatartds.* Ez azzal egyitt, hogy a jo feladatmeg-
oldas akadalya lehet, szintén negativan hathat a tisztviseld biztonsagérzetére. Az elv az illetmény
megallapitasaval dsszefiiggésben rogziti, hogy a munkaltatodi jogkor gyakorldja a szakmai képessé-
gek, a képzettség, a gyakorlat, valamint a teljesitmény alapjan hatarozza meg a tisztviseld illetményét
az egyes savokon beliil.*

A hatékonysag elve els6sorban a tisztviseld eljardsaira, és az eljardsok sordn sziikséges erdfor-
rasok felhasznalasanak médjara vonatkozik. Ennek alapjan a tisztviseld koteles munkéjat gazda-
sadgosan, koltségtakarékosan, a polgarok elégedettségét, az eredményességet és a hataridoket szem
elott tartva végezni.>! A tisztviselonek a kozszolgalat elsddlegessége alapjan felelosségtudattal és a
kozigazgatasba vetett bizalom fenntartasat szolgalva kell eljarnia.*

Ez utébbiak megsértése szorosan Osszefligg az érdemtelenség tényallasaval. A tisztvisel6 ugyanis
érdemtelennek mindsiil, ha munkahelyén kiviil olyan magatartast tanusit, amely alkalmas arra, hogy
az 6t foglalkoztaté kormanyzati igazgatasi szerv j6 hirnevét vagy a jo kdzigazgatasba vetett bizalmat
sulyosan rombolja, vagy ha a feladatait nem az alappal elvarhaté szakmai elhivatottsaggal végzi.>

3.2. ASPECIALIS RENDELKEZESEK SZEREPE A STRESSZ
MEGELOZESEBEN

Az 4ltalanos magatartasi kovetelmények a kozszolgalati jogviszonnyal kapcsolatos valamennyi jog-
gyakorlashoz és kotelezettségteljesitéshez allitanak fel zsindrmértéket. Ezeken tulmenden azonban a
torvények az egyes pragmatika elemekhez kapcsolddva is meghataroznak olyan garancialis, védelmi
szabalyokat, amelyek betartasa hozzajarul a munkahelyi stressz megel6zéséhez, de legalabb is csok-
kentéséhez. Most ezek koziil a legjelentdsebbeket vessziik vazlatosan sorra.

3.2.1. BEILLESZTES

Az ujonnan belépd (nem csak palyakezdd) tisztviselok uj munkakornyezetbe vald beilleszkedésének
tdmogatasa fontos humén funkcid. Jelentdségét mutatja, hogy a jogviszony hosszl tdva fenntartasa
dontéen azon mulik, mennyire sikeres az (1j munkaerd beilleszkedése a munkaszervezetbe. A magas
fluktuacio, a palyaelhagyas okainak vizsgalatat ennél a humén funkcional célszerii kezdeni.

8 Kit. 65. § (1)~(2) bek.

“ Hazafi, Ludanyi 2019, 33.

0 Kit. 65. § (3) bek.

SUKit. 66. § (2) bek.

2 Kit. 66. § (1) bek.

3 Kit. 109. §. V6. Ludanyi 2019, 28.
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Egy jol mikodo beillesztési rendszer jelentdsége azonban nemcsak a munkaerd megtartasaban
mutatkozik meg, hanem sajat magunk elfogadtatdsaval sziikségszeriien egyiitt jard stressz megelo-
zésében, illetve kezelésében. Kiilondsen a munkatapasztalattal még nem rendelkezé gyakornokokra
lehet jellemz6 a varakozo, felfokozott stresszes allapot, vagy az aggodalom és a szorongas amiatt,
hogy mennyire képesek megfelelni a veliilk szemben tamasztott kdvetelményeknek, befogadjak-e a
kollégak, illetve mennyire tudjak megszokni a rendszeres munkavégzést, a tanulastol eltérd életvitelt.>*

Tobb tényezd is nehezitheti a beilleszkedést. Igy példaul a generaciods ellentétek miatt felmeriil
konfliktusokkal talalhatja magéat szemben a fiatal palyakezdd. Ennek kezelésére alkalmazzak kiilfol-
don a peer-mentoringot és a reverse-mentoringot. Az elsé esetben a mentor és mentoralt kozel azo-
nos ¢letkori csoportbol keriil ki, mig a masodikban a fiatal tanitja az id6sebb kollégat.™ A nagyobb,
hierarchizalt szervezetekben, ahol korlatozottabb az egyén onallosaga, hosszabb id6t vehet igénybe
a beilleszkedés,*® mikdzben a folyamat lerdviditése hatékonysagi tényezo is. A kiilfoldi tapasztalatok
azt mutatjak, hogy az ilyen szerveknél az Gjonnan belépdk beillesztésének eldsegitésére kiilon pro-
jektet inditanak pontos feladat és felelés meghatarozassal, ezekhez rendelt forrasokkal, litemezéssel.

A palyakezdé fiatalokban még nem alakul ki a stabil onértékelés. A tapasztalatok szerint a diplo-
masok fogékonyabbak, nyitottabbak, ugyanakkor esetiikben gyakrabban tapasztalhato talzott onér-
tékelés,”” ezért a gyakornoki felkészités sordn arra is gondot kell forditani, hogy erdsségeik mellett
gyengeségeikkel is szembesiiljenek.

Barmilyen probléma is neheziti a beilleszkedést, altalanosan igaz, hogy az egylittmiikodésnek, a
kommunikéacionak meghatarozo6 szerepe van, s ez bizalom nélkiil nem alakithat6 ki. A bizalom létre-
jottéhez sziikséges kolcsonos elfogadast szolgalja a csoportos mentoralas (team-mentoring), amely egy
olyan gyakorl6 k6zosség, ahol hattérbe szorulnak a hierarchikus viszonyok.*® Szintén a bizalmat erdsiti,
ha a mentor és mentoralt azonos korosztaly tagja. Tovabbi elény lehet, ha olyan mentort valasztanak, aki
épphogy csak tuljutott a beilleszkedés fazisan, mivel még élnek benne azok a pozitiv és negativ tapasz-
talatok, esetleges stresszhelyzetek, amelyek megismerése tanulsagos lehet az iy munkatars szamara is.%

A beillesztés folyamatat a torvények nem szabalyozzak. A kozigazgatasi alapvizsgara vald fel-
késziilést szolgalod gyakornoki idérdl, illetve besorolasrdl csak a Kttv. rendelkezik,” a Kit. és a Kiit.
— mivel nem a Kttv.-re jellemzd elomeneteli rendszert, hanem a hazankban eddig nem alkalmazott
allashelyalapt foglalkoztatast vezette be, ezért — nem ismeri ezt a kategoriat. A kozigazgatasi alap-
vizsga keretében a kozigazgatasra, illetve a kozszolgaltatdsok szervezésére vonatkozo altalanos szak-
mai ismeretek megszerzésérdl van szo, a leirtakbol azonban kitlinik, hogy a beillesztés ennél joval
tobbet jelent. Ahhoz, hogy ez a human funkcié eredményes legyen, a lehetd legkevesebb probléma-
val, konfliktussal, stresszhelyzettel jarjon, mashol mar eredményesen alkalmazott modszertani meg-
oldasokon tulmenden olyan vezetdkre van sziikség, akik felismerik a jelentoségét, valamint készek és
képesek kezelni a felmeriild problémakat.

3.2.2. KINEVEZES EGYOLDALU MODOSITASA

A kozszolgalat specialis jellege az altalanos munkavégzéshez képest abban is megnyilvanul, hogy a
kozszolgalat folyamatossdganak fenntartdsa, valamint a kdzszolgaltatasokhoz valé egyenld hozza-
férés biztositasa érdekében a munkaltatonak szélesebb korben nyilik lehetésége arra, hogy modositsa

> (Csonkiné Perecsi et al. 2003, 7.
3 Szakacs 2015, 36—42.

%6 Csonkiné Perecsi et al. 2003, 8.
37 Csonkiné Perecsi et al. 2003, 8.
8 Szakacs 2015, 32.

% Szakacs 2015, 156.

Kty 118. § (3) bek.
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a tisztviselO kinevezését. Jelenleg erre nézve kétféle megoldassal taldlkozhatunk a kézigazgatasban,;
a Kttv. a tisztviseldre nézve enyhébben, mig a Kit. sokkal szigoribb mdédon szabélyozza a kinevezés
modositasat.!

A Kittv. alapjan a munkaltat6 indokolt esetben egyoldaltian — a tisztviseld hozzajaruldsa nélkiil —
modosithatja a tisztviseld kinevezését, példaul az eredetileg meghatdrozott munkakort, illetve mun-
kavégzési helyet. Mindkét elem 1ényeges a tisztviseld szamara, valtozasuk a jogviszony fenntartasa-
nak szandékat is befolyasolhatja. Az els6 esetben olyan kérdések meriilnek fel, hogy képes-e az 0j
munkakori feladatokat ellatni, illeszkedik-e a jovobeli karrierelképzeléseihez, illetve milyen tobble-
ter6feszitést kivan meg téle az erre valo felkésziilés, ez hogyan egyeztethetd 6ssze a maganéletével,
illetve aranyban all-e a cserében nyujtott dijazassal. A mésodik esetben az j munkahely megkozeli-
tése, az utazassal jaro megnovekedett idS ¢és a csaladi kotelezettségek teljesitése vethet fel kérdéseket.
Béarmelyik koriilmény komoly stresszt idézhet eld, hiszen a megvaltozott munkaltatoi elvarasokhoz
valo alkalmazkodast akadalyozzak, s megoldatlansaguk az allas elvesztéséhez vezethet.

A jogalkoto ezért fontos garancialis szabalyokat épitett be, de ezeknek csak egy része ir eld olyan
feltételt, amelynek fennallasa objektiven megitélhetd. Igy példaul az Gj munkakor betoltéséhez is
rendelkeznie kell a tisztviselonek megfeleld iskolai végzettséggel, képzettséggel, szakképesitéssel,
gyakorlattal, vagy ha a munkavégzés helye valtozik meg, akkor annak tovabbra is a teleptiilésen beliil
kell lennie, és az uj munkahely és a lakohely kozott — tomegkdzlekedési eszkozzel — torténd oda- és
visszautazas ideje naponta a harom orat, tiz éven aluli gyermeket neveld tisztviseld esetében a két orat
nem haladhatja meg.®

A garancialis szabalyok masik része az egyéni élethelyzetektdl fliggden biztosit védelmet oly
modon, hogy a munkaltaté mérlegeli, fennallnak-e a védelemre okot ado koriilmények. Ennek meg-
felelden a munkakdrt és a munkavégzés helyét abban az esetben mddosithatja a munkaltato a tiszt-
viseld belegyezése nélkiil, ha a tisztviseldre nézve — kiillondsen egészségi allapotara vagy csaladi
koriilményeire tekintettel — aranytalan sérelemmel nem jar.®* Nem kétséges, hogy a munkaltatonak
az aranytalan sérelem mérlegelésekor fokozott feleléssége van nemcsak jogi, hanem erkdlcsi, etikai
értelemben is, hogy mennyire banik humanusan a gondjaira bizott emberi eréforrassal. Kiilonosen
iranyado ez a vezetdkre, mivel az 0 esetiikben a torvények az aranytalan sérelem fennallasanak vizs-
gélatat nem teszik kotelezvé.*

A birdsagi gyakorlat segitséget nyujt a méltanylast igényld személyes koriilmények mérlegelésé-
hez. Igy példaul az egészségi allapot vagy a sziil6 gondozasa teremthet olyan koriilményeket, ame-
lyek fennallasa miatt ardnytalan sérelmet jelenthet a munkakor vagy a munkavégzési hely egyoldala
megvaltoztatasa.s>-

Mint fentebb emlitettiik, a Kiz. szigoribb a kinevezés modositasanak szabalyozasat tekintve. Amig
a Kttv. esetében csak indokolt esetekben modosithatd egyoldaltian a tisztviseld kinevezése, addig a

81 A Kiit.-tel itt nem sziikséges kiilon foglalkoznunk, mert a Kttv.-hez hasonl6 rendelkezéseket tartalmaz a kinevezés-
modositassal kapcsolatban. A kiilonbségek elsdsorban az allashelyalapi miikddeésbol kovetkeznek. Lasd részlete-
sebben: Kiit. 29. §.

62 Kttv. 48. § (3)—(4) bek.

6 Kttv. 48. § (5) bek.

84 Kttv. 48. § (6) bek.

8 A konkrét jogesetben egy munkavallalo kiilfoldi kirendelésérdl van sz6, amelynek végrehajtasat a munkavalla-
16 évek ota fennalld kiilonbozo betegségeire, korara, nyelvtudasanak hianyara, valamint édesanyja gondozasara
hivatkozva megtagadta, s e miatt a munkaltatd a munkaviszonyat rendkiviili felmondassal megsziintette. Az eljaro
birésagok féleg a munkavallalo egészségi allapotat és beteg édesanyja gondozasaban torténd kdzremitkddését tekin-
tették a munkaltatoi utasitas megtagadasanak alapjaul szolgalo, méltanyolhato oknak. Ma mar az Mt. is tartalmazza,
hogy munkaltaté a munkavallalo érdekeit a méltanyos mérlegelés alapjan koteles figyelembe venni, és a teljesités
moddjanak egyoldalu meghatarozasa a munkavallalonak aranytalan sérelmet nem okozhat [Mt. 6. § (3) bek.]. Igaz,
ezt a szabalyt a kozszolgalati jogviszonyokban nem kell alkalmazni.

% EBH 2009/1979.
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Kit.-ben altaldnos szabaly szerint a kinevezést a munkaltatoi jogkor gyakorloja egyoldalt jognyilat-
kozat4dval modosithatja.®’

A tisztviselonek alapvetden két lehetdséget hagynak a szabalyok; vagy elfogadja a kormanyzati
igazgatasi szerv egyoldalu kinevezésmodositasat, vagy pedig nem fogadja el, s egyuttal kéri a fel-
mentését.®® Tovabb sziikiti a tisztviseld mozgasterét, hogy kizdrdlag meghatarozott esetekben kérheti
a felmentését (igy példaul, ha illetményének Osszege a kinevezésmodositast kdvetden nem éri el a
korabbi illetményének 80%-at, vagy ha munkavégzésének helye a telepiilés hataran kiviilire valto-
zik).® Ha a tisztviseld ezekben az esetekben nem kéri a felmentését, akkor a kinevezésmoddositast
elfogadottnak kell tekinteni.”

A Kit. nem tartalmaz a Kttv.-hez hasonl6 garancialis szabalyokat, igy természetes, hogy felér-
tékelddik az altalanos magatartasi kovetelmények, ezen beliil elsésorban a joggal valo visszaélés
tilalmanak a szerepe.” Jelentds stressztényezo lehet ugyanis a bizonytalansag, amelyet a munkaltato
munkajogi hatalma eredményez. Ha a Kttv. esetében tigy fogalmaztunk, hogy a munkaltatoi jogkor
gyakorlojara komoly feleldsség harul a huméanus munkaltatéi dontések meghozatalakor, akkor ebben
a kérdésben a fenti kijelentésiink hatvanyozottan igaz.

Bar a kozszolgalati torvények nem irjak eld, hogy hany nappal kordbban t4jékoztassak az érin-
tett tisztvisel6t a tervezett valtozasokrdl, az ltalanos magatartasi szabalyok targyaldsakor emlitett
egylttmiikddési €s tajékoztatasi kotelezettségbe — lasd fentebb — beletartozik, hogy a tisztviseld leg-
alabb annyival korabban értesiiljon az 1) munkakorérdl vagy ellatando feladatairdl, illetéleg j mun-
kahelyérdl, hogy a valtozasra fel tudjon késziilni. Ez a felkésziilés nemcsak a szakmai el6késziileteket
jelenti, hanem a csaladi viszonyok rendezését is.

Témank szempontjabol kiilonods jelentdsége van az egészségi allapotnak, amelyet a kdzszolgala-
ti torvények nevesitve is védelemre érdemesnek tartanak.”? Az alacsonyabb stressztiiré képességii
vagy a kiégés sulyosabb tiineteit mutaté tisztviseld szdmara a valtozasok kezelése nehezebb lehet,
bar hozzatessziik, hogy a munkakorok vagy feladatok valtoztatasa, gazdagitasa adott esetben olyan
fejlesztési eszk6z lehet, amelynek segitségével éppen a kiégés allapotat lehet megeldzni. Mindazon-
altal ez is azt mutatja, hogy a munkaltatonak esetenként kell gondosan mérlegelnie, hogy a hivatali
érdekek €s a személyes koriilmények hogyan egyeztethetok ossze.

3.2.3. MUNKAIDO, PIHENOIDO

Kutatasi tapasztalatok szerint a munkaido és a pihen6ido teriiletén mutathat6 ki a legszorosabb 6ssze-
fliggés a szabalyok és stresszorok kozott.” 7 A kozigazgatasban a munkaido-beosztas elozetes koz-
1ésének ideje, a napi pihendidé mértéke, valamint a szabadsag kiaddsdnak idépontja a legnagyobb
stresszforras.”

7 Kit. 89. § (1) bek.

8 Kit. 89. § (3)—(4) bek.

8 Kit. 89. § (3) bek. a), ¢) pontjai.

0 Kit. 89. § (4) bek.

T Kit. 64. §.

2 A Kit. ezt kifejezetten csak a varandos tisztvisel6k kinevezésének modositasanal emliti (Kit. 90. §). Ugyanakkor a
kinevezéstdl eltérd foglalkoztatasnal sokkal nagyobb szerepet szan az egészségi allapotnak [Kit. 99. § (2) bek.].

A kutatas empirikus kérddives felmérésre épiilt, félig strukturalt személyes interjukat vettek fel azonos munka-
kort (jogasz, adminisztrator) betdltd, azonos életkort (35 év alattiak) és végzettségii, de kiilonbozé jogallasth mun-
kat végzok korében. A megkérdezett személyek Budapesten dolgoztak, nem neveltek gyermeket. 40 felvett interju
késziilt, késobb ebbdl hatot kizartak. Kutatasi kérdések: Milyen 0sszefliggés mutathat6 ki a munkajogi szabalyozas
€s a munkat végzo stresszkitettsége kozott? A stressz kezelése szempontjabol milyen kiilonbségek vannak a jogal-
lasi szabalyok k6zott? Van-e 6sszefiiggés a munkavédelem szintje €s a stresszkitettség kozott? Milyen kiilonbségek
rajzolodnak ki az egyes munkat végzo kategoriak kozott?

™ Kartyas et al. 2012.

5 Kartyas et al. 2012, 54.
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A kozigazgatasban a Kttv. alapjan altalanos szabalyként hétf6tdl csiitortokig 8—16.30 oraig, pénte-
ken 814 6raig tart a munkaido, ez az altalanos munkarend.” A munkéltaté azonban rugalmasabban
is megallapithatja a munkaidd-beosztast a torvény keretei kozott.”” Ennek eszkdze a munkaiddkeret,
amelynek alkalmazasaval sajat munkaszervezési igényeihez tudja igazitani a munkaidd beosztésat,
mert ilyenkor a napi munkaiddt egyenldtleniil is beoszthatja oly modon, hogy a heti munkaidé felsd
korlatjat (48 ora) csak a munkaiddkeret idészakéanak atlagaban kell betartania. Ez a médszer azonban
rugalmas alkalmazkodast kovetel meg a tisztvisel6tdl, mivel — a munkaid6-beosztastol fiiggden —
rendszeresen valtozhat a napi munkaidd. Ez megneheziti a maganélet tervezését, s fokozott terhelést
jelent az emberi szervezetre, 6sszességében tehat noveli a stressz kockazatat.

A Kit. és a Kiit. esetében rugalmasabb szabalyokat taldlhatunk a munkarend meghatarozasanak
modjara (habar, mint lathattuk, a Kttv. is enged eltérést az altalanos szabalyoktdl). A munkaltatoi
jogkor gyakorloja a munkavégzés rendjét, a munkaid6-beosztas szabalyait a kormanyzati igazgatasi
szerv ¢€s a kiilonleges jogallasu szerv altal ellatott feladatok és a feladat ellatasara 1étesitett allashely
jellegéhez, valamint a feladatok mennyiségéhez és hataridejéhez igazododan alakitja ki.”® A Kttv.-ben
megismert altalanos munkarend helyett a munkaidére vonatkoz6 torvényi szabalyok kozott a mun-
kaltatoi jogkor gyakorloja hatarozhatja meg a munkavégzeés kezdo és befejezo iddpontjat.”” A Kit.
és a Kiit. szintén lehetdséget biztosit munkaidSkeret alkalmazasara.* Erdemes megemliteni, hogy e
két torvény lehetové teszi a tisztviselok otthoni munkavégzését is (a Kttv. csak a tdvmunkavégzést
szabalyozza).?!

A rendkiviili munkaido elrendelését, illetve a napi pihendidd biztositasat féleg az allamigazga-
tasban ¢lik meg stresszként a tisztviselok, mivel a feladatok hataridore torténd ellatdsa megnoveli a
munkahelyen eltoltott 1dot.*

A szabadsag kiadasanak nehézségei mindsiilnek a legjelentdsebb stressz tényezonek. Ez foleg
abbol adodik, hogy a munkaltaté — munkaszervezési okokbol — nem tudja a kozszolgalati torvények
altal eloirt hataridére kiadni az éves szabadsagot, s e miatt az felhalmozodik. Mindez annak elle-
nére kovetkezik be, hogy a munkaltatonak a targyévben februdr végéig éves szabadsagolasi tervet
kell készitenie, amelytdl csak rendkiviil indokolt esetben térhet el. A szabadsagot esedékességének
évében kell kiadni (az apasagi szabadsag ¢és a sziildi szabadsag kivételével), s ettdl csak szolgalati
érdekbdl (ekkor a kiadas id6pontja a targyévet kovetd januar 31.) vagy kivételesen fontos szolgalati
érdekbdl (ekkor a kiadas idopontja a targyévet kovetd marcius 31.), valamint a tisztviseld személyét
érintd okbdl lehet eltérni.®® S bar a ki nem vett szabadsag nem éviil el, és a jogviszony megsziinése
esetén pénzben meg kell valtani (az apasagi szabadsag és a sziiléi szabadsag kivételével), ez nem
oldja meg azt a problémat, hogy a tisztviseld nem tudja magat kipihenni. Jogi értelemben ez az Alap-
torvényben biztositott pihenéshez valo jogat csorbitja, egészségiigyi szempontbdl pedig karos a sajat
szervezetére. A fenti problémékat észlelte a jogalkoto a Kit. és a Kiit. kodifikalasa soran. Uj felfogast
képviselnek ugyanis a térvények, amikor gy fogalmaznak, hogy a szabadsagot esedékességének az
évében kell kiadni és kivenni.®* Ha tehat az esedékesség éve eltelt, a hataridoket kovetden a szabadsag
nem adhaté ki, és nem is vehet6 igénybe. Igy az lényegében ,elveszik”, s a szabadsag nem halmozod-

6 Kttv. 89. § (1) bek.

T Kttv. 90. § (1) bek., 91. § (1) bek.

8 Kit. 118. § (1) bek., Kiit. 53. § (1) bek.

7 Kit. 118. § (2) bek., Kiit. 53. § (2) bek.

80 Kit. 118. § (4)-(7) bek., Kiit. 53. § (4)—(7) bek.

81 Kit. 126. §, Kiit. 61. §. V&. Kttv. végrehajtasi rendelete: 30/2012. (I11. 7.) Korm. rendelet a kdzszolgalati tisztviselk
munka- és pihendidejérol, az igazgatasi sziinetrdl, a kdzszolgalati tisztviselot €s a munkaltatot terheld egyes kotele-
zettségekrdl, valamint a tdvmunkavégzésrol.

82 Kartyas et al. 2012, 52.

8 Kttv. 103-107. §.

8 Kit. 129. § (1) bek., Kiit. 64. § (1) bek.
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hat évrol évre tovabb.® A Kit. és a Kiit. tehat jogi eszkdzokkel probalja a munkaltatot és a tisztvisel ot
egyarant rabirni arra, hogy ¢éljen a pihendidd adta feltoltddéssel, ami ugyan lehet, hogy megneheziti a
munkaszervezést, viszont hozzajarulhat a tisztviseld egyéni teljesitményének javulasahoz.

3.2.4. UTASITASOK VEGREHAJTASA

A szakmai lojalitas az egyik legfontosabb kotelezettsége a tisztviseloknek, mivel megsértése esetén a
munkaltatd koteles felmentéssel megsziintetni a jogviszonyukat.®® A szakmai lojalitas a Kttv. alapjan
magaban foglalja a vezetd altal meghatarozott szakmai értékek iranti elkotelezettséget, a vezetdk-
kel és a munkatarsakkal valo alkotd egylittmiikodést, valamint a szakmai elhivatottsdggal torténd,
fegyelmezett és 1ényeglatd feladatvégzést.’” A Kit. és a Kiit. szerint érdemtelenségnek mindsiil, ha a
tisztvisel6 feladatait nem az alappal elvarhaté szakmai elhivatottsaggal végzi, €s emiatt nem varhato
el, hogy a jogviszonyat fenntartsdk.®® Ezek a kdvetelmények a napi munkavégzés soran kapott uta-
sitdsok végrehajtasanak modjahoz allitanak fel zsindrmértéket. A kovetelményeknek azonban csak
abban az esetben tudnak megfelelni, ha azok vildgosak, teljesek és egyértelmiiek. Ellenkezd esetben
nemcsak az okoz stresszt, hogy az utasitas végrehajtdja a hidnyos informéciok alapjan maga kény-
telen értelmezni, mi a helyes, kdvetendé magatartas, felvallalva a kényszerti 6nallosag felelosségét,
hanem az is, hogy ,,tévedése” esetén nem képes bizonyitani szakmai lojalitasat, amely mar az allasat
is veszélyezteti. Ennek a stresszes allapotnak a megelézése érdekében ezért nagyon fontos, hogy jol
miikodjon a belso kommunikacio, ha viszont az informaciok kiegészitésre szorulnak, legyen mod a
kérdezésre, s a kérdések ne maradjanak valasz nélkiil.

A kapott utasitas teljes korli és pontos értelmezése azért is jatszik fontos szerepet, mert a tisztvi-
selonek esetenként azt is mérlegelnie kell, hogy a kapott utasitas végrehajtasanak torvényi feltéte-
lei fennallnak-e. S bar a kozszolgalati torvények értelmében a tisztviseld koteles felettese utasitasat
végrehajtani,® a kozszolgalati torvények azt is rdgzitik, hogy mikor koteles azt megtagadni, illetve
mikor mérlegelheti annak megtagadasat.”® Ez 6nmagéban hatalmas terhet rak a tisztviseldre, hiszen
magatartasanak f6 vezérld elve, a szakmai lojalitas, tole éppen azt kivanja meg, hogy elkotelezetten,
egylittmiikddden és fegyelmezetten hajtsa végre a feladatot. Az utasitds homalyossaga, az informaci-
ok hianya tovabb noveli a helyzet ellentmondésossagat, amely tovabbi stressztényezové valik.

A kutatési tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a kozigazgatasban a kiadott utasitasok vilagosak,
érthetdek, viszont informacidhiany esetén a kérdezési lehetdség hianyat stresszként élik meg a tiszt-
visel6k.”!

3.2.5. PALYABIZTONSAG

Kétségtelen, hogy az allas megtartasa komoly stresszhatast valt ki még a kozszolgélatban is, ahol a
palyabiztonsagot specialis szabalyok (kétott felmentési jogcimek) garantaljak. Hozza kell azonban
tenniink, hogy a szabalyok évek ota tartdé rugalmasabba tétele miatt a palya stabilitdsa gyengiilt. Ez
globalis jelenség, minden orszagban megfigyelhetd, ahol a kdzszolgalat hatékonysaganak novelése, a
miikodési koltségek racionalizalasa napirenden szerepel.

85 Hazafi, Lud4nyi 2019, 110.

86 Kttv. 63. § (2) bek. e) pont, Kit. 107. § (2) bek. a) pont, Kiit. 39. § (3) bek. a) pont.
87 Kttv. 76. § (1) bek.

88 Kit. 109. § (2) bek. b) pont, Kiit. 39. § (18) bek. b) pont.

8 Példaul Kttv. 78. § (1) bek.

%0 P¢ldaul Kttv. 78. § (2)—(3) bek.

%l Kartyas et al. 2012, 57.
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A rugalmasabb szabalyok bevezetésével parhuzamosan szélesebb korben kapott mérlegelési lehe-
tdséget a munkaltatd, példaul bizalomvesztés, nem megfeleld munkavégzés vagy az érdemtelenség
feltételeinek fennallasaval 0sszefliggésben. A szélesebb korti mérlegelési lehetdség azonban nemcsak
nagyobb munkaltatoi hatalmat, hanem nagyobb vezetdi felelosséget is jelent. Jogi értelemben elso-
sorban azéltal, hogy a tények, koriilmények mérlegelése minden esetben meg kell feleljen az altala-
nos magatartasi kovetelmények kapcsan kifejtett torvényi elvarasoknak. A joggyakorlas bizonyithato
tényeken alapuljon, rendeltetésszerti legyen ¢€s diszkriminaciomentes. Gazdalkodasi értelemben a
vezetdi feleldsség terjedjen ki a human funkcié miikodtetésére, ha a tisztviseld munkéjaval nem elé-
gedett a vezetd, akkor legyen mdd a fejlesztési igények felmérésére, a fejlodéshez sziikséges tovabb-
képzés igénybevételére, esetleg az egyéni kompetenciak figyelembevételével masik munkakorbe,
allashelyre torténd athelyezésre. A munkavégzésbe beépitett visszacsatolds utjan a tisztviseld kapjon
visszajelzést arrol, hogy a vezetés mennyire elégedett a munkajaval, illetve mi az, amiben fejlédnie
kell. Ennek elmaradasa nemcsak rontja a motivaciot, hanem hosszt tadvon kiégetté teszi a tisztviselot.
Tudatos, tervszerli HR-tevékenységgel elérhetd, hogy a jogviszony megsziintetésének rugalmasabb
jogi eszkozeivel a munkaltatod csak végso esetben éljen.

A palyabiztonsaggal osszefliggésben els6sorban — mint azt lathattuk — nem az elomeneteli rend-
szereket emlegetjiik. Napjainkban azonban taldn nem hidbaval6d az elémeneteli szabalyokat ennek
kontextusaban is elhelyezni. Az eldmenetel témakorében altaldban besorolasban, illetményben,
cimekben, illetve vezetdi beosztasban valo elomenetelrol szoktunk beszélni. A rendszervaltozas utan
alapvetden karrierrendszer jott 1étre a kdzszolgalatban, s az elémenetel valamennyi tipusa a rend-
szer részét képezte. Ez az elmult években azonban folyamatosan atalakult, egyre rugalmasabba valt.
Ugyanakkor mindvégig megmaradt az a f0 sajatossaga, hogy az elémenetel €s a dijazas alapvetden a
tisztviseld szolgalatban eltoltott idejének mulasatol és a megszerzett iskolai végzettségétol fiigg. Az
elémeneteli rendszer volt tehat a tervszerii elérelépés alapja. Ezt a megoldast viszont szamos kritika
érte, elsOsorban annak rugalmatlansaga miatt. Alapveto valtozast hozott a Kit. abban, hogy megsziin-
tette az iskolai végzettségen és a szolgalati idé muldasan alapulo elomeneteli rendszert, €s hangsi-
lyosabb szerephez juttatta a tisztviselO képességeit, hozzaértését, kompetencidit, valamint teljesitmé-
nyét. A Kit. leegyszerusitette elomeneteli rendszerét; a cimekben torténd elomenetelt megsziintette,
a vezetdi elémenetel jogi szabalyozasat atalakitotta, és koncepciondlis valtoztatasokat vezetett be a
besorolasban és illetményben torténd eldmenetel szabalyozasaban.”? Ennek nagy elénye, hogy a tiszt-
viseld akar mar palyaja elején magasabb illetményt szerezhet. Hatranya ugyanakkor, hogy korabbi
tervezhetOségét elveszitette, a besorolasi fokozatok kozotti eldrelépés, és igy az illetmény folyamatos
novekedése sem garantalt. Ez a palyakezd6 vagy a palyajuk elsé felében jaro tisztviselok szdmara
akar elonyds is lehet, hiszen karrierterveikkel, egzisztencialis céljaikkal konnyedén 6sszhangba hoz-
hatd. A palydjuk masodik felében vagy a palyajuk végén 1év tisztviseldk szamara eltérd karriercél-
jaik miatt mar azonban ez inkabb a bizonytalansag érzésének ndvekedését eredményezheti, ami igy
stressztényezdve 1éphet elo.

%2 Hazafi, Ludanyi 2019, 70.
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4.

SZAKIRODALOM

MAGYARAZAT AZ IRODALOMHOZ

Ebben a munkéaban azokra a szerzékre — pontosabban ezeknek egy kis, de jelentds részére — hivat-
koztunk, akiknek kutatasi eredményein és gondolatain alapul mindaz, amit fent elmondtunk. Szakmai
hozzajarulasukat a Felhasznalt irodalom fejezet hivatkozasai mutatjak be. Tettiik ezt els6sorban a
tudomanyos teljesitményiik irdnti tiszteletbdl, de azért is, hogy azok, akik rendelkeznek a sziikséges
szakmai tudassal és nyelvismerettel, tovabbi részletekkel bovithessék ismereteiket. A tanfolyamot és
tréninget azonban nem szakemberek szamara tervezték, ezért az érdekl6dok szamara az Ajanlott iro-
dalom fejezetben soroltunk fel néhany kitlind, magyar nyelven sziiletett munkat, amelyet haszonnal
forgathatnak azok, akik a téma irant a népszertibb szakirodalom szintjén érdeklédnek.
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A tipusu ember: els6sorban —aktiv stratégiat alkalmazé egyén.

Allami szolgalati jogviszony: A megyei kormanyhivataloknal dolgozé allami tisztvisel8k és allami
igykezelok foglalkoztatasat szabalyozo szolgalati jogviszony.

Altaldnos adaptdcids szindréma: a —stressz jelenségének egyik elnevezése; altalaban a —stresszva-
laszok egylittesét, illetve azok tiineteit értik alatta. Selye vezette be.

Adrenalin: a —mellékvese veldallomanyaban termelddd —stresszhormon. Elsésorban a vérkerin-
gés €s az anyagcsere szabalyozasaban jatszik szerepet, ezaltal hozzajarul az energiatartalékok
mozgositasdhoz. Az agyban van néhany kis idegsejtcsoport, amely adrenalint hasznalt jelatvivo
anyagként. Az — "iiss vagy fuss” valasz kivaltasaval hozzak kapcsolatba.

Aktiv stratégia: olyan —coping (megkiizdési) stratégia, amelynek sordn az alany a problémak aktiv
megoldasara, illetve ennek sordn sajat szandékainak megvaldsitasara torekszik, és korabban szer-
zett rutinjaira épit. Hajlamos a szocidlis dominancidra (példaul vezetd beosztds megszerzésére
tor). Az ilyen (jelentés mértékben 6roklott) stratégiat alkalmazo embereknek erds az —adrenalin
stresszvalasza, ami érzékenny¢ teszi ket a sziv- és érrendszeri betegségekkel szemben. Jol keze-
li a stresszt ismert kornyezetben, kevésbé jol szamara ismeretlen helyzetekben, ahol a rutinok
kevésbé célravezetok.

crer

esetei kovetkezmény nélkiiliek, és a —stressztényezo hatasanak kikiiszobolését eredményezik. A
kikiiszobolés sikertelensége vagy az akut stressz gyakori eléfordulasa —kronikus stressz, illetve
a —distressz kialakulasdhoz vezet.

Allostasis, allosztazis: a szervezetnek az a képessége, hogy a —homeosztazist ,,feladva” egy 11j bels6
egyensuly, egy 0j belso allapot létrehozasa altal alkalmazkodjon a tobbnyire arto jellegli koriilmé-
nyekhez. Tobbnyire —kronikus stressz idézi eld.

Allosztatikus terhelés: azoknak a kiilso tényezoknek az 0sszessége, amelyek az —allosztazis jelen-
ségét eldidézik. Intuitiv fogalom, amely az —allosztadzist el61déz0 tényezok mennyiségét érzékel-
teti (nincs preciz mérészdma).

Anyagcserezavarok: betegségként vagy miikodési zavarként jelentkezo élettani allapotok. Lehetnek
oroklottek (példaul a sav-bazis egyensuly, kalcium-anyagcsere, agymiikodés 6roklott zavarai stb.)
vagy szerzettek. Ez utobbiak kdvetkezménye lehet az elhizas, inzulinrezisztencia, magas vérnyo-
mas stb. A szerzett anyagcserezavarok kivaltoi kozott fontos szerepet jatszik a stressz (elsdsorban
a —distressz).

B tipusui ember: elsdsorban —passziv stratégiat alkalmazo egyén.

Burnout: a —kiégés angol neve.
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C tipusu ember: szélséségesen —passziv stratégiat alkalmazéd egyén. Fokozottan érzékeny a szo-
rongasos és —hangulati zavarokra.

Coping, coping stratégia: kifejezés, amely a —stressztényezokkel vald megkiizdés modjara vonat-
kozik. Nem a ,,sikerességet” (lasd —reziliencia, —vulnerabilitds), hanem a konkrét viselkedés-
mintakat jeloli. Két alapvetd formaja van: az —aktiv és —passziv stratégia. A megkiizdésnek
mindkét stratégidja lehet sikeres vagy sikertelen. Bels6 konfliktusok tobbnyire akkor alakulnak

crers

Depresszio: hangulati zavar, amely hatdssal van az egyén gondolkodasara, viselkedésére, érzelmei-
re és jollétérzésére. A depresszids zavarban szenvedd emberek szomortak, szorongdk, belséleg
iiresnek érzik magukat; jellemzo rajuk a reményvesztettség, értéktelenség, biintudat, ingerlékeny-
ség ¢és nyugtalansag érzése. Az Ongyilkossagi kisérletek egyik fo kivaltdja. Enyhébb formajat
soroltak a bipolaris zavart is, amelyet ma mar kiilon kategoriaként kezelnek, de amelynek vannak
olyan szakaszai, amelyek a depresszibhoz hasonldak vagy tlineteiben azzal azonosak. Egyike
a leggyakoribb, és vilagszerte legnagyobb egyéni és tarsadalmi problémakat okozé pszichikai
zavaroknak.

Distressz: tobbnyire —kronikus stresszallapot, amely meghaladja a szervezet valaszadasi képessé-
geit, ezért hosszll tdvon zavart miikodéshez, a szervezet energiatartalékainak kimeriiléséhez és
szomatikus (testi), illetve pszichikai betegségek kialakulasahoz vezet.

Elorelathatésag: ez a —stressznek azt a sajatossagat jeloli, hogy a —stressztényezo jelentkezésének
id6pontjat, jellegét €s idotartamat elére meg tudjuk becsiilni. Az eldrelathatosag csokkenti, mig
ellentéte, a bizonytalansag noveli a —distressz kialakulasanak veszélyét.

Eustressz: tobbnyire —akut stressz, amely hozzasegiti a szervezetet ahhoz, hogy mozgositsa erdfor-
rasait, ¢lettani és pszichikai értelemben egyarant. Lehetdvé teszi az allanddan valtozo kornyezeti
feltételekhez valé alkalmazkodast. Elsodleges célja tehat a —stressztényezo vagy azok hatasainak
kikiiszobolése. Ennek sikertelensége a —distressz kialakulasdhoz vezet.

Gén expresszid: a szervezet tulajdonsagait (tobbnyire fehérjék struktarajan keresztiil) kodolo gének
mukodési allapotat jellemzo kifejezés. A gének nem csak az egyedfejlodés soran aktivak. A fel-
nott ¢élet soran aktivan hozzajarulnak azokhoz a folyamatokhoz, amelyek altal a szervezet folya-
matosan ujratermeli onmagat. A gének miikodése (expresszidja) sok tényezo6tdl fligg, és kiilso
vagy belsé tényezOk hatdsara megvaltozhat: fokozodhat vagy csokkenhet. Ez a —plaszticitas
egyik alapjelensége.

Hangulati zavar: —depresszio

Homeosztazis: a szervezetnek az a képessége €s funkcioja, hogy megoérizze belsé egyensulyat. Ez
szamtalan ¢€lettani sajatossagra (példaul vércukorszint szlik keretek kozt tartasara) éppagy vonat-
kozhat, mint pszichikai jelenségekre (példaul érzelmi homeosztazis), bar elsésorban élettani
jelenségként kezelik.

Humanfunkeié: Személyiigyi tevékenység, példaul kivalasztas.

Idegrendszeri plaszticitas: a —plaszticitas jelenségének idegrendszerre vonatkoztatott formaja.
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Immunitas: élettani valaszok egylittese, amelyek segitségével a szervezet ellenall, illetve legy6zi a
fertézéseket. Ez megvaldsulhat sejtaktivitas szintjén (ez a szerepe a fehérvérsejteknek és az ugy-
nevezett T-sejteknek), illetve ellenanyagok termelése révén, amit vegyi immunitasnak is nevez-
nek. A —stressz €s a —kortizol negativan hat az immunitasra.

Jogviszony alanyai: Azok a személyek, akik kozott a jogviszony létrejon, példaul kozigazgatasi
szerv ¢és kormanytisztviselO.

J6 stressz: az —eustressz kdznyelvben hasznalatos elnevezése.

Kiégés: fizikai, emocionalis és mentalis kimeriilés allapota, amely elsésorban, de nem kizarolag a
segitd foglalkozasuak korében 1ép fel. Segité foglalkozasuaknak altalaban az egészségiigyben,
kozszolgalatban és a szolgaltatasok teriiletén dolgozokat tekintik. A kiégést folyamatként kell fel-
fogni, amelynek soran egy motivalt (esetleg tilmotivalt) allapotbol az egyén tobb koztes 1épésen
keresztiil eljut a kiégés szindromaig, ami egy sulyos, a —depressziohoz rendkiviil hasonl6 vagy
—nézdponttdl fliggden — azzal azonos lelkiallapot.

Kégens szabaly: Kotelez6 rendelkezés, amelynek kotelezo ereje nem fiigg a jogviszony alanyainak
akaratatol.

Kognitiv viselkedés terapia: a pszichiatridban alkalmazott eljaras, amelynek célja a mentalis zava-
rok altal el6idézett rossz viselkedési és érzelmi reakciok kikiiszobolése. Az élethelyzetek kognitiv
(tudati), viselkedési és érzelmi kezelésének modozatait sajatittatja el az alanyokkal. A —depresz-
szio kezelésére fejlesztették ki, de ma mar sok mas zavar esetében is alkalmazzak.

Kontroll: a —stresszel 0sszefiiggésben annak érzetét jeloli, hogy a —stressztényezot ellendrzésiink
alatt tartjuk, és aktiv cselekvés altal fel tudjuk fiiggeszteni hatasat, illetve azokat ki tudjuk védeni.
A kontroll érzete csokkenti, mig ellentéte, a kontroll elvesztése noveli a —distressz kialakulasa-
nak veszélyét.

Kormanyzati szolgalati jogviszony: Minisztérium, egyéb kdzponti dllamigazgatasi szervnél, illetve
annak tertileti és helyi szervénél stb. dolgoz6é kormanytisztviseldk vagy kormanyzati tigykezelok
foglalkoztatasat szabalyozo szolgalati jogviszony.

Kortizol, kortizon: a —mellékvesében termel6dé hormon, amely szabalyozza a gluk6z anyagcserét,
ezaltal hozzajarul a szervezet energiatartalékainak mozgdsitasahoz. E hatasa mellett akut médon
befolyasolja tobb szerv, tobbek kozott az idegrendszer miikddését, hosszl tdvon pedig befolya-
solja a szervezet génjeinek a miikddését (pontosabban az ugynevezett —gén expressziot, vagyis
a gének kifejez6dését). Ez a —plaszticitas jelenségének egyik fontos motorja. A kortizol és kor-
tizon egyetlen vegyi gyokben kiilonbozik egymastol, és e szakanyag szempontjabol ekvivalens
kifejezésnek tekinthetd. Az aktiv forma a kortizol.

Kozszolgalati jogviszony: Autondom kozigazgatési szervnél, példaul helyi onkormanyzat polgarmes-
teri hivatalaban dolgozo koztisztviseldk és kdzszolgalati ligykezeldk foglalkoztatasat szabalyozo

szolgalati jogviszony.

Kroénikus stressz: hosszan tart6 vagy gyakran ismétlddé —stressz, amely a —distressz kialakulasa-
hoz vezet.

Major depresszio: —depresszio.
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Megkiizdés, megkiizdési stratégia: —coping. A megkiizdés némileg erdszakolt és kevéssé elterjedt
magyar kifejezés, ezért hasznaljuk a magyar (szakmai) nyelvi kdzegben elterjedtebb angol val-
tozatat.

Mellékvese: belso elvalasztasu mirigy, amely a vesék kozelében, azok felsd részéhez tapadva helyez-
kedik el (innen szarmazik elnevezése). Veldallomanya (belsejében talalhatd része) termeli az
—adrenalint, mig kéregéallomanya (kiilso ,,burka”) termeli a —kortizolt.

Mentoring: hosszabb, kb. 1 éves, tervszerl, céliranyos fejlesztési folyamat, amely sordn a mentor
tapasztalat- és tudasatadassal, szerepmodell-nytjtassal, egyéb modszerekkel tamogatja az j bel¢-
p6 (mentoralt) beilleszkedését.

Minor depresszio: —depresszio
Neuronalis plaszticitas: — idegrendszeri plaszticitas, — plaszticitas.

Noradrenalin: az idegrendszeri kommunikaciot kozvetitd egyik anyag, amelyet csak néhany ideg-
kozpont ,,hasznal”. Kismértékben a mellékvesében is termelddik, igy a vérben is jelen van, mint
egy —adrenalinhoz hasonl6 hatasu hormon. Amellett, hogy befolyasolja a vérkeringést €s anyag-
cserét, az agyban fontos szerepet jatszik a félelmi reakciok és az agresszivitas szabalyozasaban.
Az — liss vagy fuss” reakcioban joval fontosabb szerepet jatszik, mint az adrenalin, amely nem
jut at az igynevezett vér-agy gaton, tehat — a noradrenalinnal ellentétben, amely az agyban terme-
16dik — nem tudja kozvetlentil befolyasolni az agymiikddést.

Passziv stratégia: olyan —coping stratégia, amelynek soran az alany hajlamos a problémak passziv
elttirésére (egyfajta kivarasos taktikat alkalmazva), elfogadja sajat szdndékainak legalabbis ide-
iglenes hattérbe keriilését, mikdzben fokozottan figyeli az eseményeket, hogy a megfeleld pilla-
natban Iépjen kozbe, €s befolyasolja az eseményeket. Nem feltétlentil tor szocialis dominanciara
(példéaul vezetd beosztas megszerzésére). Az ilyen, jelentés mértékben 6roklott stratégiat alkal-
mazd embernél a —kortizol stresszvalasz erds, ami elsdsorban hangulati zavarokra, illetve az
immunvalaszokkal kapcsolatba hozhat6 betegségekre érzékenyiti. Ismert kornyezetben kivarasos
technikdja miatt hattérbe keriilhet, a kornyezet folyamatos figyelése miatt azonban jol kezeli a
stresszt szamara ismeretlen helyzetekben.

Plaszticitas: a szervezet azon képessége, hogy kiilsé koriilmények (példaul —stressz) hatasara meg-
valtozzon, és megvaltozott allapotaban miikddjon tovabb. Ez a képesség az —allosztazis alapja.
A plaszticitas gytjtéfogalom, amely —gén expresszios valtozasoktol az idegrendszer strukturalis

valtozasaiig szamtalan jelenséget felolel.

Rendkiviili munkaidé: Rendes munkaidon, példaul napi 8 oran feliil ledolgozott munkaido,
kozismertebb nevén: tulmunka vagy tulora.

Reziliencia: az ellenallas képessége a stressz hatasaival szemben, a —vulnerabilitas ellentéte. Szam-
talan Osszetevdje van, velesziiletett (genetikai) tulajdonsagoktol a stressz-élettorténeten at a pozi-
tiv és negativ toltési élethelyzetek atélésének aranyaig.

Rossz stressz: a —distressz koznyelvben hasznélatos elnevezése

Sejtes immunitas: —immunitas
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Stresszérzékenység: —vulnerabilitas. A stresszérzékenység hosszabb és kevésbé elterjedt magyar
kifejezés, ezért hasznaljuk a szakmai nyelvi kozegben elterjedtebb angol valtozatat.

Stresszfaktor: —stressztényezo.

Stresszhormon: altaldban a —kortizol hormon megnevezésére hasznalt kifejezés. Tobbnyire az
—adrenalint is ebbe a kategoriaba soroljak. Tagabb értelemben ide tartozik a —kortizon terme-
1ését szabalyoz6 adrenokortikotrop hormon, illetve tobb mas hormon, amelyekrdl nem esik sz6 a
szakanyagban. Megjegyzendd, hogy stressz hatdsara sok olyan hormon (példdul nemi hormonok)
termelése is megvaltozik, amely nem esik a ,,stresszhormon” kategoriaba.

Stresszreakcio: —stresszvalasz.

Stressztényez6: kornyezeti kihivas, amely lehet kellemes (példaul sportesemény altal kivaltott izga-
lom), semleges (ébredés) vagy artd (betegség), de mindenképpen sziikségessé teszi a szervezet
tartalékainak mozgositasat. Az elsd két esetet az ugynevezett —eustressz, a harmadikat, kiilono-
sen, ha —kronikus stressz alakul ki, az igynevezett —distressz fogalma irja le.

Stresszvalasz: a szervezetnek a —stressztényezore adott valasza. Ezek egy része szomatikus, tehat
¢lettani jellegli, egy része viszont viselkedési, illetve pszichikai. Mindkét valasz kialakuldsaban
¢s fenntartasaban fontos szerepet jatszanak a —stresszhormonok. A stresszvalasz jellegét meg-
hatarozza, hogy a stressz —akut vagy —kronikus, illetve, hogy az —eustressz, vagy —distressz

crer

Stressz: egy kiilsO hatasnak (—stressztényezo) és a szervezet erre adott valaszanak (—stresszvalasz)
egylittes megnevezésére hasznalt kifejezés. Néha az egyik vagy a masik jelenség megnevezésére
kiilon is hasznaljak.

Stresszor: —stressztényezo.

Stresszrezisztencia: —reziliencia. A stresszrezisztencia hosszabb és kevésbé elterjedt magyar kife-
jezés, ezért hasznaljuk a szakmai nyelvi kézegben elterjedtebb angol valtozatat.

Szerzodéses jogviszony: Jogilag szabalyozott tarsadalmi viszony, amely a felek altal megkdotott szer-
z8déssel jon 1étre. Ilyen példaul a munkaviszony, megbizasi jogviszony. Az ilyen jogviszony tar-
talmat — foszabalyként — a felek kozosen és szabadon allapitjak meg. —Kogens norma azonban
— garancialis okok miatt — korlatozhatja a szerz6dési szabadsagot. Példaul jogszabaly irja el6 a
minimalbér dsszegét, amelynél kisebb alapbérben a munkaltatd és munkavallalé nem éallapodhat
meg.

,»Uss vagy fuss” valasz: némileg metaforikus kifejezés, amely kritikus helyzetben megnyilvanuld
két alternativ viselkedési —stresszvdalasz megnevezésére szolgal. Ez a koriilményektol és a stresz-
sz jellegétol fiiggden lehet agresszio (,,iiss””) vagy menekiilés (,,fuss™). Célja, hogy az egyén meg-
szlintessen egy kozvetlen veszélyt jelentd helyzetet.

Vegyi immunitas: —immunitas.

Vulnerabilitas: olyan tulajdonsadgok dsszessége, amelyek érzékenny¢ tesznek valakit a stressz hata-
saival szemben. A —reziliencia ellentéte. Szamtalan OsszetevOje van, velesziiletett (genetikai)
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tulajdonsagoktol a stressz-¢lettdrténeten at a pozitiv és negativ toltést ¢lethelyzetek atélésének
aranyaig.

Zart karrierrendszer: A kozszolgalat egységesen szabalyozott, specialis foglalkoztatasi rendszere,
amely a teljes szakmai életutat atfogd, kiszamithat6, garantalt, érdemeken alapulé elémenetelt,
¢letpalyat nyujt a kdzszolgalatban dolgozok szamara, fiiggetleniil a mindenkori pénziigyi, gazda-
sagi helyzettol, valamint munkaerdpiaci viszonyoktol.
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