
Főbb megállapítások
Ezt a tájékoztatót, a "A váz- és izomrendszeri egészség 
támogatása a munkahelyen" című tájékoztatóban 
szereplő információkkal együtt kell értelmezni, egyfajta 
kiindulópontnak tekinthető. Ez a tájékoztató a következő 
címen érhető el:  
https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-
musculoskeletal-health-workplace/view

•	 A fizikai kockázati tényezőkkel együtt a pszichoszociális 
tényezők munkával összefüggő váz- és izomrendszeri 
megbetegedéseket okozhatnak, és hozzájárulhatnak 
a meglévő (krónikus) váz- és izomrendszeri 
megbetegedések fennmaradásához.

•	 A pszichoszociális tényezők akadályozhatják a váz- 
és izomrendszeri megbetegedések miatt távollévők 
munkába való visszatérését.

•	 A váz- és izomrendszeri megbetegedések káros hatással 
lehetnek a lelki egészségre és jóllétre.

•	 A pszichoszociális tényezőkhöz kapcsolódó kockázatok 
kezelésének a munkahelyi kockázatok értékelésére és a 
váz- és izomrendszeri megbetegedések megelőzésére 
irányuló holisztikus megközelítés részét kell képeznie.

Pszichoszociális 
tényezők a 

munkával összefüggő 
váz- és izomrendszeri 

megbetegedések 
megelőzésében
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Egészséges munkahelyek - Legyen  
könnyebb a teher
Az Európai Munkahelyi Biztonsági és Egészségvédelmi 
Ügynökség (EU-OSHA) 2020-tól 2022-ig egy egész Európára 
kiterjedő kampányt folytat azért, hogy felhívja a figyelmet 
a váz- és izomrendszeri megbetegedésekre és megelőzésük 
fontosságára. A cél a munkáltatók, a munkavállalók és más 
érdekelt felek ösztönzése, hogy dolgozzanak együtt a váz- 
és izomrendszeri megbetegedések megelőzésén, valamint 
a váz- és izomrendszeri egészség előmozdításán az uniós 
munkavállalók körében.

A munkahelyi biztonság és egészségvédelem mindenkit érint. Jó Önnek. Jó a vállalkozásoknak.

Egészséges 
munkahelyek 
LEGYEN KÖNNYEBB
A TEHER!

https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view
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Pszichoszociális kockázati tényezők és a 
váz- és izomrendszeri megbetegedések
A váz- és izomrendszeri megbetegedések és a pszichés egészségi 
problémák (pl. stressz, szorongás és depresszió) jelentik a 
munkával összefüggő betegség miatti távollét két fő okát az 
EU-ban. A váz- és izomrendszeri megbetegedések több millió 
munkavállalót érintenek és több milliárd euróba kerülnek a 
munkáltatóknak, míg az összes kieső munkanap mintegy fele a 
stressz következménye.

Bár általában a fizikai kockázati tényezők jelentik a váz- és 
izomrendszeri megbetegedések kockázatára gyakorolt, 
munkával kapcsolatos fő hatást, a munkahelyi pszichoszociális 
tényezők jelentősen hozzájárulhatnak a váz- és izomrendszeri 
megbetegedések kialakulásának kockázatához és egy már 
meglévő probléma súlyosbodásához. A pszichoszociális tényezők 
akadályozhatják a váz- és izomrendszeri megbetegedések miatt 
távollévők munkába való visszatérését (vagy elhelyezkedését). 
Ezenkívül a váz- és izomrendszeri megbetegedések (különösen a 
krónikus fájdalomhoz vezető betegségek) olyan pszichoszociális 
problémákat okozhatnak, mint a depresszió és a stressz.

Aggodalomra ad okot, hogy az új munkavégzési megoldások 
(pl. távmunka, otthonról történő munkavégzés) terjedése a 
pszichoszociális problémák növekedéséhez vezethet. Az ilyen 
helyzetben lévő munkavállalók a munkatársaik támogatása nélkül 
elszigeteltnek érezhetik magukat. Egyes, otthonról dolgozó 
emberek nehezen tudnak különbséget tenni az otthon és a 
munka között (azaz megőrizni a munka és a magánélet közötti 
egyensúlyt), ami konfliktust okoz. Ezzel szemben vannak olyan 
munkavállalók, akik előnyösnek gondolják a távmunkát, mivel úgy 
érzik, hogy ők irányítanak.

A váz- és izomrendszeri 
megbetegedésekhez kapcsolódó 
pszichoszociális tényezők

•	 túlzott munkateher

•	 egymásnak ellentmondó elvárások és a szerepekkel 
kapcsolatos egyértelműség hiánya

•	 a munkavállalót érintő döntések meghozatalában 
való részvétel és a munkavégzés módjára gyakorolt 
befolyás hiánya

•	 rosszul irányított szervezeti változás

•	 a munkahely bizonytalansága

•	 nem hatékony kommunikáció

•	 a vezetőség vagy a kollégák támogatásának hiánya

•	 pszichológiai és szexuális zaklatás, harmadik felek által 
elkövetett erőszak

•	 a munkával való elégedettség alacsony szintje

Nem minden pszichoszociális tényező rossz
Ezzel szemben bizonyított, hogy a pszichoszociális 
munkakörnyezet pozitív aspektusai hozzájárulhatnak a negatív 
hatások csökkentéséhez. Például, bizonyos helyzetekben, a 
munkával kapcsolatos mentális elvárások magas szintjéről azt 
gondolhatnánk, hogy az a váz- és izomrendszeri megbetegedések 
kockázatát hordozza, azonban nem jár a várt negatív hatással, 
mivel hatását ellensúlyozzák az erős személyes kontroll vagy a 
szociális támogatás előnyei.

Pszichoszociális kockázatok és a 
munkába való visszatérés
A pszichoszociális tényezők befolyásolhatják a váz- és izomrendszeri 
megbetegedésekben szenvedők munkába való visszatérését is.

Először is, a fizikai tényezőkhöz hasonlóan a munkahelyi 
pszichoszociális kockázati tényezők is növelhetik az ismételt 
előfordulás kockázatát. Ezért fontos, hogy minden olyan 
munkahelyi fizikai vagy pszichoszociális kockázat kezelése, amely 
esetleg hozzájárult a váz- és izomrendszeri megbetegedések 
kezdeti kialakulásához vagy súlyosbodásához, az ismételt 
előfordulás kockázatának csökkentése érdekében történjen.

Másodszor, az egyéni (nem munkával összefüggő) pszichológiai 
tényezők jelentős hatással lehetnek a munkába való visszatérésre. 
Ezek közé tartozik, hogy az egészségi állapotért a munkát okolják, 
és az a meggyőződés, hogy a munka ártalmas, és a munkába való 
visszatérés további károkat fog okozni. 
Bizonyíték van rá, hogy az olyan tényezők, mint a „szomatizáló 
hajlam” (a gyakori szomatikus tünetekkel kapcsolatos 
fokozottabb figyelem és aggodalom) és az egészséggel 
kapcsolatos vélekedések – köztük a félelem elkerülése is – a 
váz- és izomrendszeri megbetegedésekkel kapcsolatos fájdalom 
tartósságát eredményezik és kedvezőtlen hatással lehetnek a 
munkába való visszatérés folyamatára.
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Hogyan okoznak pszichoszociális 
kockázati tényezők váz- és izomrendszeri 
megbetegedéseket?
A stresszre adott válaszon alapuló különböző elméletek kifejtik, 
hogy a pszichoszociális tényezők hogyan vezethetnek a váz- és 
izomrendszeri megbetegedések fokozott kockázatához.

A káros pszichoszociális tényezőknek való kitettség élettani 
változásokat eredményez a szervezetben (a „stresszválasz”). Ezek közé 
tartoznak a légzési minták változásai és a szívritmus emelkedése.

Amikor a „stressz” tartósan fennáll, hormonális változások 
következhetnek be, például katecholaminok vagy kortikoszteroid 
hormonok felszabadulása. Az izomtónus („feszesség”) erősödése, 
a szövetjavítási mechanizmusok megváltozása és a fájdalom 
érzékelése mind olyan eszközök, amelyekkel a pszichoszociális 
tényezők hátrányosan befolyásolhatják a váz- és izomrendszeri 
megbetegedések kialakulását vagy súlyosbodását.

A pszichoszociális kockázati tényezőktől a 
váz- és izomrendszeri megbetegedésekig 
terjedő lehetséges útvonalak

•	 A megnövekedett izomfeszültség befolyásolja  
az izmok és inak biomechanikus terhelését, ami növeli  
a túlterhelés kockázatát.

•	 Számos váz- és izomrendszeri megbetegedés zavarja 
a szövetkárosodás és -javítás közötti egyensúlyt, ami 
gyulladáshoz vezet. A javítási mechanizmusok stressz 
okozta változásai tovább zavarják ezt az egyensúlyt és 
megterhelhetik a szövetregenerálódás folyamatát.

•	 Más mechanizmusok közvetett módon is működhetnek: 
például az érzékelt stressz fokozott fájdalomtudathoz 
(fájdalomészleléshez) vagy a fájdalommal szembeni 
alacsonyabb toleranciához vezethet.

Emellett a magas fizikai elvárások és a (munkatársaktól és másoktól 
érkező) támogatás hiánya ahhoz vezethetnek, hogy a munkavállalók 
gyorsabban próbálnak dolgozni (beleértve esetleg azt is, hogy nem 
veszik igénybe a szüneteket). Következésképpen előfordulhat, hogy 
nem ügyelnek a megfelelő testtartásra, vagy többletterhet cipelnek 
(mindkettő növeli az izomsérülés kockázatát), vagy a könnyebb 
megoldást választják és kockáztatnak (növelve a balesetek kockázatát).
Az ilyen terhelés gyakran a fizikai regenerálódás hiányához is 
vezet, ami tovább növeli a váz- és izomrendszeri megbetegedések 
kockázatát. A koncentrált elvárások további pszichoszociális 
nyomáshoz is vezethetnek, például a célok meghiúsulásával vagy a 
határidők be nem tartásával kapcsolatos aggodalmak miatt.

Kockázatértékelések, pszichoszociális 
tényezők és váz- és izomrendszeri 
megbetegedések
Holisztikus, részvételen alapuló módszert ajánlunk, amelyben a 
munkavállalókat és a vezetőket bevonják a kockázatértékelésbe, 
valamint a megelőző intézkedések meghatározásába és 
kidolgozásába. A munkáltatóknak széles merítésű módszert kell 
alkalmazniuk a kockázatértékeléssel kapcsolatban: a fizikai és 
pszichoszociális tényezők a munkavállalók fizikai és mentális 
jóllétét egyaránt befolyásolhatják, ezért ezeket együttesen kell 
értékelni. Ez nemcsak a váz- és izomrendszeri megbetegedések 
megelőzését segítheti elő, hanem a krónikus váz- és izomrendszeri 
megbetegedésekben szenvedők munkába való visszatérését (vagy 
munkahelyük megőrzését) is (lásd: Források).

A problémák okainak meghatározása és a megelőző intézkedések 
kidolgozása érdekében fontos megérteni

1.	 az egyes fizikai kockázati tényezők (pl. a terhelés nagysága és 
gyakorisága, vagy a kényelmetlen vagy ismétlődő mozgások 
mértéke) szerepét, valamint

2.	 azt, hogy az egyes pszichoszociális tényezők milyen mértékben 
járulnak hozzá a munkavállalók általános terheihez.

A kockázatértékeléseknek a pszichoszociális kockázati tényezők 
„kombinációit” is figyelembe kell venniük, mivel bebizonyosodott, 
hogy a magas elvárások különösen károsak, ha az autonómia 
hiánya, a szociális támogatás alacsony szintje és az elismerés 
hiánya is fennáll.

Kockázatkezelési eszközök
A munkahelyi kockázatok értékeléséhez számos útmutató és 
segédeszköz áll rendelkezésre, például az online interaktív 
kockázatértékelési eszköz (OiRA) (lásd a Forrásokat). Nincs 
egyetlen, minden munkahelyre és kultúrára egyformán 
alkalmazható megoldás. Bár a pszichoszociális kockázatok 
értékelésére szolgáló számos eszköz elsősorban a lelki 
egészséget és jóllétet fenyegető kockázatok meghatározására 
és csökkentésére összpontosít, ezek az eszközök a váz- és 
izomrendszeri egészséget és a fizikai jóllétet befolyásoló 
kockázatokra is érvényesen használhatók. A holisztikus módszer 
egyik előnye, hogy a munkavállaló általános egészségével 
foglalkozik anélkül, hogy egyetlen konkrét kockázatra vagy 
kedvezőtlen eredményre összpontosítana.

Vannak olyan munkáltatók, aki szerint a „testek és veszélyek 
feltérképezése” módszer hasznos a kockázatok és az egészségi 
hatások értékeléséhez, mivel segíthet abban, hogy a figyelmet 
azokra a vonatkozásokra irányítsák, amelyeket a munkavállalók 
a leginkább problémásnak találnak (lásd: Források). Rendkívül 
jól alkalmazható a munkahelyi fizikai veszélyekre, de a 
pszichoszociális veszélyek jelzésére is használható.

A bizonyítékok arra engednek következtetni, hogy a kulturális 
elvárások befolyásolhatják a különböző pszichoszociális tényezők 
hatását, és azokon a munkahelyeken, ahol sok, különböző 
kulturális háttérrel rendelkező migráns munkavállaló van, ezt 
figyelembe kell venni a kockázatértékelések során. A „bizonytalan 
helyzetű” munkavállalók (gyakran migráns munkavállalók) 
gyakran vonakodnak panaszt tenni vagy kritizálni a negatív 
következményektől való félelmükben.
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© Európai Munkahelyi Biztonsági és Egészségvédelmi Ügynökség, 2022
Sokszorosítása a forrás megjelölésével engedélyezett.
A nem az EU-OSHA tulajdonában álló fényképek sokszorosítása vagy felhasználása esetén közvetlenül a jogtulajdonosokhoz kell fordulni engedélyért.
Az ebben a kiadványban felhasznált fényképeken különféle munkatevékenységek láthatók, amelyek nem feltétlenül a helyes gyakorlatokat vagy a jogszabályi előírásoknak való megfelelést ábrázolják.

Források
•	 Munkavégzés krónikus váz- és izomrendszeri betegséggel. A bevált gyakorlatokról  

szóló tanácsadó jelentés:  
https://osha.europa.eu/hu/publications/working-chronic-msds-good-practice-advice/view

•	 A munkába való visszatérés váz- és izomrendszeri megbetegedés miatti betegszabadság 
után, a munkahelyi pszichoszociális kockázatok összefüggésében: https://osha.europa.eu/hu/
publications/return-work-after-msd-related-sick-leave-context-psychosocial-risks-work/view

•	 A váz- és izomrendszeri egészség támogatása a munkahelyen:  
https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view

•	 Test- és veszélyfeltérképezés a váz- és izomrendszeri megbetegedések megelőzésében:  
https://osha.europa.eu/hu/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-
musculoskeletal-disorders-msds/view

•	 Megelőzési politika és gyakorlat. A munkával kapcsolatos váz- és izomrendszeri 
megbetegedések kezelését szolgáló módszerek: https://osha.europa.eu/hu/publications/
prevention-policy-and-practice-approaches-tackling-work-related-musculoskeletal/view

•	 Egészséges munkavállalók, virágzó vállalkozások – gyakorlati útmutató a munkahelyi jólléthez: 
https://osha.europa.eu/hu/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-
wellbeing-work/view

•	 OiRA: https://oiraproject.eu/hu/oira-tools

•	 Egészséges munkahelyet minden életkorban – e-útmutató: 
https://osha.europa.eu/hu/tools-and-resources/e-guides/e-guide-all-ages

Einschlägige OSHwiki-Artikel
•	 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

www.healthy-workplaces.eu

Megelőző intézkedések
A váz- és izomrendszeri megbetegedések jelentette terhek 
mind egyéni, mind szervezeti szinten történő csökkentése 
érdekében fontos, hogy a kockázatértékelést a fizikai és 
pszichoszociális kockázatok kezelésére irányuló pozitív 
intézkedések kövessék. A megelőző intézkedések tervezésekor 
vegyék figyelembe a következőket:

•	 Prioritásként kell kezelni a zaklatás vagy erőszak azonosított 
kockázatait. A munkával kapcsolatos erőszak súlyos biztonsági 
és egészségi probléma lehet, amely fizikai és pszichológiai 
következményekkel is jár.

•	 A túlzott vagy egymásnak ellentmondó elvárások is egyedi 
problémát jelenthetnek. A prioritások, szerepek és feladatok, 
valamint a „szolgálati út” tisztázása segíthet megoldásukban.

•	 Annak bizonyítéka, hogy egyes pszichoszociális tényezők 
pozitív hatást fejthetnek ki, további fellépést jelöl ki. Míg a 
munkatársak vagy a vezetők támogatásának hiánya kedvezőtlen 
befolyást gyakorolhat, a támogatás elérhetőségének és 
minőségének javítása előnyös lehet. Emellett hozzájárulhat az 
egyéb negatív tényezők potenciálisan kedvezőtlen hatásainak 

ellensúlyozásához is. Meg kell fontolni például a munkavállalókat 
támogató rendszerek kialakítását (beleértve az ellenőrök és 
vezetők képzését) a túlzott elvárások hatásának ellensúlyozása 
érdekében. Először azonban mindig a túlzott elvárások mértékét 
próbáljuk csökkenteni.

Ezek a módszerek nemcsak megakadályozhatják a váz- és 
izomrendszeri megbetegedések kialakulását, hanem a krónikus 
váz- és izomrendszeri megbetegedésekben szenvedők számára 
is lehetővé teszik, hogy tovább dolgozzanak. A krónikus 
problémákkal küzdő munkavállalókról szóló esettanulmányok 
sora állapította meg, hogy mind a vezetők, mind a munkatársak 
által nyújtott támogatás fontos szerepet játszik a munkavállalók 
megtartásában (lásd: Források).

Print: ISBN 978-92-9479-664-6, doi:10.2802/227, TE-06-21-020-HU-C • PDF: ISBN 978-92-9479-613-4, doi:10.2802/48060, TE-06-21-020-HU-N

https://osha.europa.eu/hu/publications/working-chronic-msds-good-practice-advice/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/return-work-after-msd-related-sick-leave-context-psychosocial-risks-work/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/return-work-after-msd-related-sick-leave-context-psychosocial-risks-work/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/prevention-policy-and-practice-approaches-tackling-work-related-musculoskeletal/view
https://osha.europa.eu/hu/publications/prevention-policy-and-practice-approaches-tackling-work-related-musculoskeletal/view
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
https://oshwiki.eu/wiki/Return_to_work_strategies_to_prevent_disability_from_musculoskeletal_disorders

