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Munkahelyi mentalhigiéné

Milyen veszélyek leselkedhetnek a munkavallalokra egy munkahelyen, melyek negativ hatast
gyakorolnak a lelki egészségiikre?

A WHO meghatdrozasa szerint az egészség nem csupan a betegség hidnyat jelenti, hanem a teljes testi,
lelki és szocialis jollét allapotat is. A mentdlis egészség pedig a jollét olyan szintjét, amelyen az egyén
megvaldsitja képességeit, meg tud kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel, eredménnyel képes
dolgozni és hozza tud jarulni a kozosséghez. De lassuk, hogyan érhetjiik el mindezt a munkahelyinkon!

A munkahelyi stresszorok - A stresszorok olyan torténések, melyek az egyén megszokott allapotara,
tevékenységére veszélyeztetGleg hatnak és amelyekkel szemben tehetetlennek érzi magat.

Alulterhelés - EI6z6 esetén a sikerélmények megélésének elmaradasdhoz és Onértékelési zavarhoz
vezethet, ha olyan szintl teljesitményt varnak el a dolgozétdl, amelyre nem képes. A mindségi
alulterhelés Osszefliggést mutat a monotdniaval, amely rontja a gondolkodasi képességet, nyujtja a
reakcidid6t, ezaltal noveli a baleseti kockazatokat. A jarvanyidGszak alatt a monoton munkafeladatok
kiilonosen demotivaldak lehetnek, ha ezeket otthon, egyediil kell elvégezni, és kdézben nincs kihez
odafordulni. A mennyiségi alulterhelés rombolhatja a kollégak kdzo6tti kapcsolatot, a tulterhelés pedig az
elvégzett munka minéségének romlasat eredményezheti. Az otthoni munkavégzés soran konnyen
Osszecsuszhatnak a hivatali teend6k a maganélettel, és rutinnd vdlhat a folyamatos tuldrdzas. A
tulterhelés rovidtava kovetkezménye a testi-lelki kimeriltség, hosszabb tavon pedig akar pszichés-,
pszichoszomatikus- és szomatikus betegségekhez, valamint kiégéshez is vezethet.

Jelent8s stresszforrds lehet, ha a munkavégzéshez sziikséges feltételek nem biztositottak. Sokan
dolgoznak veszélyes munkakoérilmények kozott (pl. a pandémia idején az egészségligyi dolgozok,
ovondék, tandrok). Mas munkateriileteken a jarvany iddszaka alatt tobben is otthonrdl végzik a
munkajukat, ahol nem minden esetben van lehet6ség dolgozdszoba kialakitasara. Az egész napos
étkez8széken torténé (ilés nem nydjtja azt a fajta kényelmet és egészséges testtartdst, mint egy
kifejezetten erre a célra gyartott irodaszék. Az internet sebessége is okozhat problémat az iroddban
megszokotthoz képest.
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A napjainkban jellemzd, gyors UtemU technikai fejlédés soran egyre modernebb technikai eszk6zok
kerililnek bevezetésre, melyek folyamatos fejl6dést kivannak az egyéntél. A koronavirus terjedése miatt
elrendelt karantén még gyorsabb digitalis fejl6dést kovetelt meg az emberektdl az online tanitds és a
munkahelyi megbeszélések sikeres lebonyolitasa érdekében, ami csak tovabb fokozta a koriilményekbdl
egyébként is adddo frusztraciot.

A tul sok vagy tul kevés felelsség, az autondmia hidnya vagy tulzott ardnya is okozhat problémdkat. - A
hosszabb ideig tarté otthoni munkavégzés soran el6fordulhat, hogy a munkavallaléknak tulsdgosan
elengedik a kezét, ami nagyfoku felel&sséggel is jarhat. Ezt egyesek stresszfaktorként élhetik meg.
Azonban ennek ellenkezéje is el6fordulhat, amikor a bizalom hidnya miatt a vezet6k a kordbbi, iroddban
végzett feladatokhoz kapcsolddd autondmiat és felelGsséget is visszaveszik a munkavallaloktol és
mikromenedzselésbe kezdenek.

Csoportszinten az 6sszetartas, illetve a j6 munkatarsi kapcsolatok hianya, a felettessel/beosztottal valo
nem megfelel§ viszony okozhat problémat. Ezek a jarvany id6szaka alatt a kevesebb irodai kontaktus és
a személyes kommunikacié hianyaval kénnyen feler6sédhetnek.

A tartds munkahelyi stressz kbvetkezményei és a lehetséges megolddsok

A hosszan tartd stressz az egyén szintjén testi, érzelmi, mentalis és viselkedésbeli tlineteket produkal.
Testi tiinet lehet a jol ismert faradtsagon és kimertltségen kivil a fejfajas, mellkasi fajdalom, emésztési
problémak, nyak-, hat- és vallfajdalmak. Erzelmi tiinetként megjelenhet az indulatossag, a szorongas, a
depresszio, a lathatdan ok nélkdli kiborul3s, illetve a siras.

Jelentkezhetnek olyan mentalis tlinetek, mint a szétszortsag, csokkent koncentraloképesség,
memodriazavarok, hibdzasok, dontésképtelenség, illetve viselkedésbeli tiinetek is: fokozott dohanyzas
vagy alkoholfogyasztds, kapcsolatok elhanyagoldsa, szexualis érdekl6dés csokkenése, alvasi nehézségek,
étkezési problémak vagy akar balesetek okozasa, elszenvedése.
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Ezeken feliil a negativ gondolkodds és az értéktelenség érzése is gyakran megjelenik.

Ezek a panaszok az elvégzett munka min&ségének romlasahoz vagy a hidnyzasok novekedéséhez
vezethetnek, mely az aktiv, helyettesit6 munkatarsak szamdra tovdbbi megterhelést jelent. A
munkavallalé donthet ugy is, hogy ezt megel6zendd, elhagyja a vallalatot. A tdvozo dolgozé magdval viszi
a szakértelmét és helyére Uj, lehetdség szerint hasonld szinten 1évé munkatdrsat kell keresni, majd
betanitani. Mindez jelent&s koltséggel és energidval jar, emellett a munkahelyi hangulatnak és a vallalat
kils6 megitélésének sem tesz jot.

Akar szervezeti, akdr tarsadalmi szinten nézve a termeléscsokkenés és a betegek kezelése nagymértékd
koltséget emészt fel. Ha csak a gazdasdgi szempontokat vennénk figyelembe, akkor s
koltséghatékonyabb megoldas megel6zni ezeket a megbetegedéseket, azonban egy vezetének fontos az
egyén szintjén is kezelni a helyzetet. A vezet6 kezében hatékony eszkdéz lehet a munkahelyi
mentdlhigiéné, melynek feladata, hogy felderitse a dolgozdk lelki egészségére leselkedd veszélyeket,
megel8zze a lelki egészség romldsat és a mentalis betegségek kialakulasat. A munkavallalé jo kdzérzete,
a nyugodt munkahelyi |égkor erGsiti a munkahelyhez vald kotédést és jelentGsen befolydsolja a végzett
munka hatékonysagat.

A vezet6 részérGl nagyfoku tudatossagot igényel a csapat Osszetartdsa, a munkahelyi kellemes és
tdmogato légkor megteremtése a tavolbdl is. Kiilonos figyelmet kell forditani az Uj belép6kre, illetve
azokra, akik egyébként is jobban igénylik a személyes kapcsolattartast. Az online térben némi
kreativitdassal lehet6séget teremthetliink a kozO0s beszélgetésekre, kavézasokra és az Unnepek
megtartdsara.

A vezetSk Gszinte, egységes kommunikaciéja megalapozza a munkavallalék biztonsdgérzetét. Ha az
alkalmazottak tisztaban vannak azzal, mi miért és mikor torténik a munkahelylikén, kevésbé kertilhet sor
arra, hogy kilénbdz6, a valdsagtdl elrugaszkodott szcenaridkat dllitsanak fel, fokozva sajat
bizonytalansagérzetiiket.

SZECHENY!I @



Eurépai Unié
Eurépai Szocialis
Alap

MAGYARORSZAG - o
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

LhTor

KOZOSSEGI PONT SZECHENYI

VTT Velencei-tavi Teriilet- és

Telepuilésfejlesztési Nonprofit Kft.
2475 Kapolnasnyeék, F6 utca 28.

EFOP-1.5.2-16-2017-00017

Egy lelkileg egészséges, boldog kolléga pozitiv hatast gyakorol a kornyezetére is.
Melyek lehetnek azok a faktorok (a teljesség igénye nélkil), melyekre fokuszalva védelmezhetjiik a
munkavallalok mentalis egészségét, ezaltal is ndvelve a munkahelyi jollét érzését?

e befogadd, tdmogatd munkahelyi légkor

e az elvégzett munkanak van értelme és redlis célja, sikerélménnyel parosulhat

o a feladatok megfelel6 feltételek kozott, elegend6 hataskorrel és jogosultsaggal, a szerz6désben
szerepl6é munkaidd alatt elvégezhet6k

e amennyiben mégis szlikséges a tuldra, az tervezhetd, iddszakos, rovidtavu és dijazott (pl.
csUsztatas, kifizetés)

e szabadsag alatt megoldott a helyettesités, a pihenésbdl visszatérd kollégara nem omlik ra a
felgylilemlett feladat

e megvaldsul a munkahely és magdnélet egyensulya

o megfelel6 mennyiségli és mindségl, épité jellegli a visszajelzés

e a munkavallalé ugy érzi, van rahatasa a folyamatokra, az eredményre, kikérik a véleményét

e adott a lehetGség a szakmai- és személyiségfejlédésre

e a vezet elfogad, tdmogat, visszajelez, elérhet6 a munkatdrsak szdmadra, 6szintén kommunikal,
empatikus és kovetkezetes, az elvarasai vildgosak és igazsdgosak, képes motivald kornyezetet
teremteni

e tolerdnsan és tdmogatdan kezelik a nehezebb id6szakokat (pl. jarvanyid6szak, betegség)

e biztositanak olyan szakembereket, akikhez a munkatdrsak testi- és lelki bajaikkal fordulhatnak

e avezetd is figyel a sajat mentalis egészségére, ezzel is példat mutatva

e a cég emberkdzpontu kultdrdja nem csak papiron létezik, hanem a mindennapokban is
gyakoroljak, a munkatarsak érzik, hogy értékesek a vallalat szamara

A munkahelyi mentalhigiéné célja lehet tovabba az is, hogy ndvelje az egyén vagy a csoport 6nismeretét.
Ha a munkatars megtaldlja egyéni problémajanak a megoldasat, a fesziiltség oldasaval egyidejlleg
pozitiv hatast gyakorol a mindennapos tevékenységére, a kapcsolataira is. Egy kiegyensulyozott
munkatdrs hatékonyabban végzi a feladatait és inspirdldan hathat a kérnyezetére is.

A munkahelyi lelki egészségvédelem erdsiti a csoportkohézidt, tartalmassa teszi a felszines kozosségi
kapcsolatokat, noveli a vallalat iranti elkotelezettséget a munkavallaléban. Csékkenti a csoporton beliili,
illetve a csoportkozi konfliktusokat és tdmogatdst nyujt a segitségre szorulé kollégdknak.
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