A munkahelyi biztonséag és egészségvédelem mindenkit érint. J6 Onnek. J6 a vallalkozasoknak.

Egészséges
munkahelyek

LEGYEN KONNYEBB
A TEHER!

Pszichoszocialis
tenyezok a
munkaval dsszefiiggo
vaz- és izomrendszeri
meghetegedesek

megelozéseben

Fobb megallapitasok

Ezt a tdjékoztatdt, a "A vaz- és izomrendszeri egészség
tdmogatdsa a munkahelyen" cimu tdjékoztatédban
szerepld informdciokkal egyditt kell értelmezni, egyfajta
kiindulépontnak tekinthetd. Ez a tajékoztatd a kdvetkezé
cimen érhetd el:
https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-
musculoskeletal-health-workplace/view

- A fizikai kockazati tényezékkel egyltt a pszichoszocialis
tényezék munkéval 6sszefliggé véz- és izomrendszeri
megbetegedéseket okozhatnak, és hozzajarulhatnak
a meglévé (krénikus) vaz- és izomrendszeri
megbetegedések fennmaradasahoz.

A pszichoszocialis tényez6k akadalyozhatjak a vaz-
és izomrendszeri megbetegedések miatt tavollévék
munkaba valé visszatérését.

A vaz- és izomrendszeri megbetegedések karos hatassal
lehetnek a lelki egészségre és jollétre.

A pszichoszocialis tényez6khoz kapcsolédo kockazatok
kezelésének a munkahelyi kockazatok értékelésére és a
véz- és izomrendszeri megbetegedések megelézésére
iranyuld holisztikus megkozelités részét kell képeznie.
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Egészséges munkahelyek - Legyen
konnyebb a teher

Az Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi
Ugynékség (EU-OSHA) 2020-t6l 2022-ig egy egész Eurépara
kiterjed6 kampanyt folytat azért, hogy felhivja a figyelmet
a vaz- és izomrendszeri megbetegedésekre és megel6zésiik
fontossagara. A cél a munkaltatok, a munkavallalok és mas
érdekelt felek 6sztonzése, hogy dolgozzanak egyitt a vaz-
és izomrendszeri megbetegedések megelézésén, valamint
a vaz- és izomrendszeri egészség elémozditasédn az unios
munkavallalok korében.
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Pszichoszocialis kockazati tényezok és a
vaz- és izomrendszeri megbetegedések

A véz- és izomrendszeri megbetegedések és a pszichés egészségi
problémak (pl. stressz, szorongas és depresszid) jelentik a
munkaval 6sszefliggd betegség miatti tavollét két fé okat az
EU-ban. A vaz- és izomrendszeri megbetegedések tobb millié
munkavallalét érintenek és tobb millidrd eurdba keriilnek a
munkaltatoknak, mig az 6sszes kiesé munkanap mintegy fele a
stressz kbvetkezménye.

Bar altaldban a fizikai kockazati tényezék jelentik a vaz- és
izomrendszeri megbetegedések kockézatéra gyakorolt,
munkdval kapcsolatos fé hatdst, a munkahelyi pszichoszocialis
tényez6k jelentésen hozzéjarulhatnak a vaz- és izomrendszeri
megbetegedések kialakuldsanak kockézatdhoz és egy mar
meglévé probléma sulyosbodasahoz. A pszichoszocidlis tényezdk
akaddlyozhatjak a vaz- és izomrendszeri megbetegedések miatt
tavollévék munkdba vald visszatérését (vagy elhelyezkedését).
Ezenkivil a vaz- és izomrendszeri megbetegedések (kiilondsen a
krénikus fajdalomhoz vezet6 betegségek) olyan pszichoszociélis
problémakat okozhatnak, mint a depresszid és a stressz.

Aggodalomra ad okot, hogy az Uj munkavégzési megoldasok

(pl. tdvmunka, otthonrdl torténé munkavégzés) terjedése a
pszichoszocidlis problémak novekedéséhez vezethet. Az ilyen
helyzetben l1évé munkavaéllalék a munkatarsaik tdmogatasa nélkil
elszigeteltnek érezhetik magukat. Egyes, otthonrél dolgozé
emberek nehezen tudnak kiilénbséget tenni az otthon és a
munka kozott (azaz megdrizni a munka és a maganélet kozotti
egyensulyt), ami konfliktust okoz. Ezzel szemben vannak olyan
munkavallalok, akik elénydsnek gondoljdk a tdvmunkat, mivel ugy
érzik, hogy 6k iranyitanak.

A vaz- és izomrendszeri
megbetegedésekhez kapcsolodo
pszichoszocialis tényezok

- tulzott munkateher

- egymasnak ellentmondd elvérasok és a szerepekkel
kapcsolatos egyértelmiség hidnya

» a munkavallalét érinté dontések meghozataldban
valé részvétel és a munkavégzés modjara gyakorolt
befolyas hidnya

» rosszul irdnyitott szervezeti valtozas

- a munkahely bizonytalansaga

» nem hatékony kommunikacié

» a vezet6ség vagy a kollégdk tdmogatasanak hidanya

« pszicholégiai és szexualis zaklatds, harmadik felek altal
elkovetett er6szak

- a munkaval valé elégedettség alacsony szintje

Nem minden pszichoszocialis tényezo rossz

Ezzel szemben bizonyitott, hogy a pszichoszociélis
munkakornyezet pozitiv aspektusai hozzajarulhatnak a negativ
hatdsok csokkentéséhez. Példaul, bizonyos helyzetekben, a
munkaval kapcsolatos mentalis elvardsok magas szintjérdl azt
gondolhatnank, hogy az a vaz- és izomrendszeri megbetegedések
kockézatat hordozza, azonban nem jar a vart negativ hatdssal,
mivel hatdsat ellensulyozzdk az erés személyes kontroll vagy a
szocidlis tdamogatas elényei.
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Pszichoszocialis kockazatok és a
munkaba valo visszatérés

A pszichoszocialis tényez6k befolyasolhatjak a vaz- és izomrendszeri
megbetegedésekben szenvedék munkaba valé visszatérését is.

El6szor is, a fizikai tényez6khoz hasonldan a munkahelyi
pszichoszocidlis kockazati tényezék is ndvelhetik az ismételt
eléfordulas kockazatat. Ezért fontos, hogy minden olyan
munkahelyi fizikai vagy pszichoszocidlis kockazat kezelése, amely
esetleg hozzajarult a vaz- és izomrendszeri megbetegedések
kezdeti kialakuldsahoz vagy sulyosboddasahoz, az ismételt
eléfordulas kockazatanak csokkentése érdekében torténjen.

Mésodszor, az egyéni (nem munkdéval 6sszefliggd) pszicholdgiai
tényezok jelentds hatassal lehetnek a munkaba vald visszatérésre.
Ezek kozé tartozik, hogy az egészségi allapotért a munkat okoljak,
és az a meggy6z6dés, hogy a munka artalmas, és a munkaba valo
visszatérés tovabbi karokat fog okozni.

Bizonyiték van rd, hogy az olyan tényezék, mint a ,szomatizald
hajlam” (a gyakori szomatikus ttinetekkel kapcsolatos
fokozottabb figyelem és aggodalom) és az egészséggel
kapcsolatos vélekedések — koztiik a félelem elkeriilése is — a

vdaz- és izomrendszeri megbetegedésekkel kapcsolatos fajdalom
tartossagat eredményezik és kedvezétlen hatédssal lehetnek a
munkaéba valé visszatérés folyamatéra.



Hogyan okoznak pszichoszocialis
kockazati tényezok vaz- és izomrendszeri
megbetegedéseket?

A stresszre adott valaszon alapul6 kiilénb6z6 elméletek kifejtik,
hogy a pszichoszocidlis tényezék hogyan vezethetnek a vaz- és
izomrendszeri megbetegedések fokozott kockazatahoz.

A karos pszichoszocialis tényezéknek valo kitettség élettani
véltozasokat eredményez a szervezetben (a ,stresszvalasz”). Ezek kozé
tartoznak a légzési mintak valtozasai és a szivritmus emelkedése.

Amikor a,stressz” tartdsan fennall, hormonalis valtozasok
kévetkezhetnek be, példaul katecholaminok vagy kortikoszteroid
hormonok felszabaduladsa. Az izomténus (,feszesség”) er6sodése,
a szbvetjavitasi mechanizmusok megvaltozasa és a fajdalom
érzékelése mind olyan eszkdzok, amelyekkel a pszichoszociélis
tényez6k hatranyosan befolyasolhatjak a vaz- és izomrendszeri
megbetegedések kialakuldsat vagy sulyosbodasat.

A pszichoszocialis kockazati tényezoktol a
vaz- és izomrendszeri megbetegedésekig
terjedo lehetséges utvonalak

» A megnovekedett izomfesziiltség befolyasolja
az izmok és inak biomechanikus terhelését, ami noveli
a tulterhelés kockazatat.

» Szamos vaz- és izomrendszeri megbetegedés zavarja
a szovetkarosodas és -javitas kozotti egyensulyt, ami
gyulladashoz vezet. A javitasi mechanizmusok stressz
okozta valtozasai tovabb zavarjak ezt az egyensulyt és
megterhelhetik a szovetregeneral6das folyamatat.

+ Mas mechanizmusok kdzvetett médon is mikddhetnek:
példaul az érzékelt stressz fokozott fajdalomtudathoz
(fajdalomészleléshez) vagy a fajdalommal szembeni
alacsonyabb tolerancidhoz vezethet.

Emellett a magas fizikai elvarasok és a (munkatarsaktdl és masoktol
érkezd) tAmogatds hianya ahhoz vezethetnek, hogy a munkavallalok
gyorsabban prébalnak dolgozni (beleértve esetleg azt is, hogy nem
veszik igénybe a szlineteket). Kovetkezésképpen eléfordulhat, hogy
nem Ugyelnek a megfeleld testtartasra, vagy tdbbletterhet cipelnek
(mindkett6 noveli az izomsériilés kockazatat), vagy a konnyebb
megoldast valasztjak és kockaztatnak (névelve a balesetek kockézatat).
Az ilyen terhelés gyakran a fizikai regeneralédas hianyahoz is
vezet, ami tovabb néveli a véz- és izomrendszeri megbetegedések
kockazatat. A koncentrdlt elvarasok tovabbi pszichoszocialis
nyomashoz is vezethetnek, példaul a célok meghiusuldsaval vagy a
hatdridék be nem tartasaval kapcsolatos aggodalmak miatt.

avebreakmedia

Kockazatértékelések, pszichoszocialis
tényezok és vaz- és izomrendszeri
megbetegedések

Holisztikus, részvételen alapulé médszert ajanlunk, amelyben a
munkavallalokat és a vezetéket bevonjak a kockazatértékelésbe,
valamint a megel6z6 intézkedések meghatarozasaba és
kidolgozasaba. A munkaltatéknak széles meritési modszert kell
alkalmazniuk a kockazatértékeléssel kapcsolatban: a fizikai és
pszichoszocidlis tényez6k a munkavallalok fizikai és mentalis
jollétét egyarant befolyasolhatjak, ezért ezeket egyiittesen kell
értékelni. Ez nemcsak a vaz- és izomrendszeri megbetegedések
megel6zését segitheti elé, hanem a krénikus vaz- és izomrendszeri
megbetegedésekben szenvedék munkaba valé visszatérését (vagy
munkahelylik megdrzését) is (lasd: Forrasok).

A problémak okainak meghatérozasa és a megel6z6 intézkedések
kidolgozasa érdekében fontos megérteni

az egyes fizikai kockazati tényezoék (pl. a terhelés nagysaga és
gyakorisaga, vagy a kényelmetlen vagy ismétléd6é mozgésok
mértéke) szerepét, valamint

azt, hogy az egyes pszichoszocialis tényezék milyen mértékben
jarulnak hozza a munkavallalék altaldnos terheihez.

A kockazatértékeléseknek a pszichoszocidlis kockazati tényezék
+kombinacioit” is figyelembe kell vennitik, mivel bebizonyosodott,
hogy a magas elvarasok kiilonésen karosak, ha az autondémia
hidnya, a szocidlis tdmogatas alacsony szintje és az elismerés
hidnya is fennall.

Kockazatkezelési eszkozok

A munkahelyi kockazatok értékeléséhez szamos utmutato és
segédeszkoz all rendelkezésre, példaul az online interaktiv
kockazatértékelési eszkoz (OiRA) (lasd a Forrasokat). Nincs
egyetlen, minden munkahelyre és kultarara egyforman
alkalmazhaté megoldas. Bar a pszichoszocialis kockazatok
értékelésére szolgalé szamos eszkoz elsésorban a lelki
egészséget és jollétet fenyeget6 kockazatok meghatdrozasara
és csokkentésére Osszpontosit, ezek az eszk6zok a vaz- és
izomrendszeri egészséget és a fizikai jollétet befolyasold
kockézatokra is érvényesen hasznélhatok. A holisztikus médszer
egyik elénye, hogy a munkavallalé altaldnos egészségével
foglalkozik anélkiil, hogy egyetlen konkrét kockazatra vagy
kedvezétlen eredményre 6sszpontositana.

Vannak olyan munkaltatok, aki szerint a ,testek és veszélyek
feltérképezése” mddszer hasznos a kockazatok és az egészségi
hatasok értékeléséhez, mivel segithet abban, hogy a figyelmet
azokra a vonatkozésokra iranyitsak, amelyeket a munkavallalok
a leginkabb problémasnak taldlnak (lasd: Forrasok). Rendkivil
jol alkalmazhat6 a munkahelyi fizikai veszélyekre, de a
pszichoszocidlis veszélyek jelzésére is hasznédlhatd.

A bizonyitékok arra engednek kdvetkeztetni, hogy a kulturalis
elvarasok befolyasolhatjak a kiilonb6z6 pszichoszocidlis tényezdk
hatdsét, és azokon a munkahelyeken, ahol sok, kilonb6z4
kulturdlis hattérrel rendelkez6é migrans munkavallalé van, ezt
figyelembe kell venni a kockazatértékelések soran. A ,bizonytalan
helyzetl” munkavallalék (gyakran migrans munkavallal6k)
gyakran vonakodnak panaszt tenni vagy kritizalni a negativ
kovetkezményektdl valé félelmikben.



Megel6z6 intézkedések

A vaz- és izomrendszeri megbetegedések jelentette terhek
mind egyéni, mind szervezeti szinten torténd csdokkentése
érdekében fontos, hogy a kockazatértékelést a fizikai és
pszichoszociélis kockazatok kezelésére irdnyulé pozitiv
intézkedések kovessék. A megel6z6 intézkedések tervezésekor
vegyék figyelembe a kovetkezdket:

« Prioritasként kell kezelni a zaklatas vagy er6szak azonositott
kockazatait. A munkéval kapcsolatos erészak sulyos biztonsagi
és egészségi probléma lehet, amely fizikai és pszicholdgiai
kovetkezményekkel is jar.

A tulzott vagy egymasnak ellentmondd elvarasok is egyedi
problémat jelenthetnek. A prioritasok, szerepek és feladatok,
valamint a ,szolgalati Ut” tisztazésa segithet megoldéasukban.

Annak bizonyitéka, hogy egyes pszichoszociélis tényezék
pozitiv hatast fejthetnek ki, tovabbi fellépést jeldl ki. Mig a
munkatarsak vagy a vezeték tdmogatdsanak hidnya kedvezétlen
befolyédst gyakorolhat, a tdmogatas elérhetéségének és
mindségének javitasa elényds lehet. Emellett hozzajarulhat az
egyéb negativ tényezék potencidlisan kedvezétlen hatasainak
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ellensulyozasahoz is. Meg kell fontolni példaul a munkavallaldkat

tdmogato rendszerek kialakitasat (beleértve az ellen6rok és
vezetdk képzését) a tulzott elvardsok hatdsanak ellensulyozasa
érdekében. El&sz6r azonban mindig a tulzott elvardsok mértékét
prébaljuk csokkenteni.

Ezek a mddszerek nemcsak megakadélyozhatjak a vaz- és
izomrendszeri megbetegedések kialakuldsat, hanem a krénikus
vdaz- és izomrendszeri megbetegedésekben szenvedék szamara
is lehetévé teszik, hogy tovabb dolgozzanak. A krénikus
problémakkal kiizdé munkavéllalokrol sz6l6 esettanulmanyok
sora allapitotta meg, hogy mind a vezet6ék, mind a munkatarsak
altal nyujtott tdmogatés fontos szerepet jatszik a munkavallaldk
megtartasadban (lasd: Forrasok).

www.healthy-workplaces.eu

A nem az EU-OSHA tulajdondban &ll6 fényképek sokszorositdsa vagy felhasznaldsa esetén kozvetleniil a jogtulajdonosokhoz kell fordulni engedélyért.
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https://osha.europa.eu/hu/publications/working-chronic-msds-good-practice-advice/view
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https://osha.europa.eu/hu/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view
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https://osha.europa.eu/hu/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work/view
https://oiraproject.eu/hu/oira-tools
https://osha.europa.eu/hu/tools-and-resources/e-guides/e-guide-all-ages
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_risk_factors_for_musculoskeletal_disorders_(MSDs)
https://oshwiki.eu/wiki/Return_to_work_strategies_to_prevent_disability_from_musculoskeletal_disorders
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