1. A WEK tréningek hatékonysaga munkahelyi stressz esetén
2. A program hosszu tavu hatékonysaga magas rizikéj U személyek korében*

Az alabbi kérd 6ivekkel vizsgaltuk a program hatakonysagat

« ERI Eré6feszités/jutalom arany, munkahelyi stressz (Siegrist, 2004)
+ PSS14 Eszlelt Stressz Skala (Cohen et al, 1983)

e STAI-T Spielberger Vonasszorongas (1970)

« BDI Beck Depresszio Tlnetlista, rovid (1961)

e PHQ15 szomatikus tiinetlista, PRIME MD alskala Kroenke (2002)
e WLS stresszkezel® készségek

« WHO WHO Jdliét, Bech et al. (1996)

1. A WEK tréningek hatdsa munkahelyi stresszre és a  testi és lelki tiinetekre

Maodszerek:
e 89 aktiv, dolgozé résztvevé (74 né, 15 férfi, atlagéletkor 40,8 £10,3 év) toltotte ki a
kérdbiveket a tréning el6tt, majd atlag 6 héttel késébb (a tréning utan).
* Avalaszadok fele a magas, masik fele az alacsony munkahelyi stressz csoportba kertlt a
munkahelyi stressz szint alapjan (hatarérték ERI=0,8 volt).

Eredmények:

« Magas munkahelyi stressz esetén a kiindulasi tlineti pontszamok is magasabbak voltak.

* A munkahelyi stressz szintje a két idépontban azonos volt, tehat a munkahelyi kérilmények,
illetve azok megitélése nem valtozott a tréning hatasara.

« Szignifikdnsan cstkkentek azonban a stresszel 6sszeflggé lelki és testi tinetek, javult az
életmingség.

e A kedvezd valtozasokat kifejezetten a magas rizikGju csoportban lehetett medfigyelni.
Eredményeink alatdmasztjdk, hogy az egyéni megkiizdési képességek fejlesztheték, a
stresszel valé hatékonyabb megkiizdés lehetévé teszi a stresszel kapcsolatos
egészseégromlas megel6zését.

Az abrékon az egyes mutatok véltozasai lathatok, al  acsony munkahelyi stressz (els 6
oszloppar, ERI<0,8), illetve magas munkahelyi stre  ssz( masodik oszloppar, ERI 20,8) esetén
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1. A tréning hatdsara a munkahelyi stressz pontszam egyik csoportban sem valtozott, ugyanakkor a
megklizdé készségek mindkét csoportban szignifikansan javultak.



2.
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A tulvdllaldss a magas munkahelyi stressz csoportban, az észlelt stressz mindkét csoportban
szignifikansan csokkent.
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Javulas kovetkezett be a stresszel kapcsolatos lelki tliinetekben, magas munka stressz szint
esetén a magas kiindulasi szorongas és depresszid pontszamok szignifikdns csokkentek,

normalizalédtak.
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Hasonloképpen szignifikans csokkenés kovetkezett be a stresszel kapcsolatos testi tiinetekben.
Az életminéség javulasat a jollét pontszam névekedése is tikrozi.



2. A program hosszu tavu hatékonysaga magas rizikoju s zemélyek korében*
(N=42, atlagpontszamok és szoras (SD) a tréning el  6tt, utan és 6 hdnapos utan kévetéskor)

Az abrakon lathatd, hogy a mutatok javultak, és a pozitiv valtozasok tartésak voltak, atlag félévvel a
tréning utan is fennalltak.

észlelt stressz szubjektiv testi tlinetek
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* magas riziké bevalasztasi kritériumok a kiindulasi mutatok alapjan: magas észlelt stressz szint
PSS10 = 20; vagy hatarérték feletti depresszio pontszam BDI=10, vagy hatarérték feletti szorongés
pontszam STAIT = 48)



