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Munkavallaléként joggal elvarhatjuk
munkaltatonktél, feletteseinkt6l, hogy olyan
munkahelyi feltételeket teremtsenek
szamunkra, amelyek  tdmogatjak lelki
egészségiinket. Emellett persze a mi
felelsséglink is mind sajat, mind kollégdink
lelki jollétérél gondoskodni. A Munkahelyi
Egészségfejlesztés Eurdpai Haldzata (European
Network for Workplace Health Promotion —
ENWHP) kiilonboz6 eurdpai szervezetekkel
egyuttmuikodve elinditott egy munkahelyi lelki
egészségfejlesztési  kampanyt, amelynek
elnevezése: ,,Munka: Lélekre Hangolva”.

A program céljai:

a lelki egészség
munkahelyeken

a stresszt, valamint mentdlis és pszichés
egyensulyvesztéseket, problémakat,

elGsegitése a

zavarokat (tovabbiakban lelki
problémakat) okozd tényez6k

feltérképezése és megelbzése

a lelki problémakkal kizd6 dolgozok
tdmogatasa

hatékony iranyelvek kidolgozasa, amelyek
révén lehet6ség nyilik a mentalis
problémakkal kizdé munkavallalék re-
integraciojdra és foglalkoztatdsara

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) a lelki
egészséget a jollét olyan dllapotaként
hatdrozza meg, amelyben az egyén képes
kihaszndlni  lehetdségeit, megklzdeni a
mindennapi élettel jard stresszel, produktivan
és eredményesen dolgozni és aktivan részt

venni kozossége életében. A jé mentalis
egészséggel rendelkez6 munkavallaldk jobb
teljesitményt nyujtanak munkahelytikon.

Sokan  kényelmetlennek érzik, ha az
érzéseikrdl, problémaikrél kell beszélniik, de
az egészséglink megérzése érdekében fontos
annak megértése, hogy a problémakkal
foglalkozni kell és meg lehet osztani azokat
masokkal. Ezzel a megkozelitéssel is |épéseket
tehetlink lelki egészségiink fejlesztésének
iranyaba, valamint csokkenthetjlik a
mindennapi stresszhatasokat.

Lelki problémak kortdél, nemtdl, szarmazastdl
fliggetlendl barkit érinthetnek és ezek az
egyén kornyezetére (csalad, bardtok) is
hatassal lehetnek. Evente &tlagosan négybdl
egy embernél jelentkezik valamilyen lelki
probléma, azonban ezeknek csak toredékét
diagnosztizaljak komoly, tartés mentalis
zavarként. Ezek leggyakrabban depresszid és
szorongas  formdjaban  jelennek  meg.
Megfelel6 tdmogatdssal azonban a legtobben
feléplilnek belSlik, ezért is olyan fontos
felilkerekedni a  hozzdjuk  kapcsolddéd
megbélyegzésen.
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Lelki egészséglinkért mar azzal sokat tehetiink,
ha beszéllink érzéseinkrdl. Ne higgyik, hogy az
a munkavallalé gyenge, aki beszél az
érzéseir6l, megosztja azokat kollégdival! Ez
hozzajarul a lelki egészség fenntartasahoz és
kozvetetten jollétlink eléréséhez egyarant. Ha
valakit meghallgatnak, az biztonsagérzetet
nydjt szdmara és nem érzi magat
elszigeteltnek. A beszélgetésnek nem kell
hivatalos formdban zajlania, inkdbb legyen
része a mindennapi tarsalgasnak. Miutdn
valaki megtette az els6 |épést, a kollégdk is
kovetni fogjdk a példdjat. Fontos tovabb3,
hogy legyen elegend6 id6  egymas
meghallgatasara.

A megfelel6en  tdmogatdé  baratokbdl,
csaladbal, kozosségbdl allé szocidlis hald segit
megkizdeni az élet  kihivasaival és
ellensulyozza maganyossag-érzetiinket. Az
ilyen jellegli szocidlis kozosségek el6segitik a
lelki egészséget és megelGzhetik a lelki
problémak kialakuldsat.

Gyakran elfeledkeziink réla, hogy idénk nagy
részét munkahelyi k6zosséglinkben toltjuk, igy
tanacsos a munkahelyen minél tobb
kapcsolatot kiépiteni, példaul a
munkaszlineteket egyitt tolteni, vagy egyiitt
ebédelni. Legylink kreativak és taldljunk ki
olyan elfoglaltsagokat, amelyekben barki részt
vehet. Még el6nybdsebb, ha a tevékenység
mozgdsos elemeket is tartalmaz vagy Uj
készségek elsajatitasara iranyul.

A munkahelyi stressz legnagyobb része a
megfélemlitésb6l és a hatalommal vald
visszaélésbdl ered. A megfélemlités lehet nyilt
vagy verbalis, ritkdn fizikai agresszid,
fenyegetés. Lehet azonban rejtett is, mint

példaul a kollégak kigunyoldsa, lehetGségek
elhallgatdsa, vagy az el6rejutas gatlasa. Barki
lehet bantalmazd és barkit bantalmazhatnak,
igy ezeknek a helyzeteknek a feltardsa
meglehetdsen nehézkes. Mindenesetre azok a
munkavallalok kilondsen sebezhetbek, akik
alapvet6en hatradnyban vannak nemiik, koruk,
szarmazasuk, etnikumuk, alacsony jovedelmik
vagy szexualis bedllitottsaguk miatt, de ide
tartoznak a lelki problémakkal kizddék is.
Alkalmazottként annyit tehetlink, hogy a
zaklatas, megfélemlités barmely maddjat
elitéljik. Ahelyett, hogy tudomdst sem
vesziink a megfélemlitett kollégakrdl, inkdabb
tdmogassuk Gket és a tobbiekkel egyltt
tegylink azért, hogy munkahelylink valamilyen
iranyelvet tlzzon ki a munkavallaldk zaklatasa
ellen.

Az aktiv testmozgds a lelki egészség
fenntartasahoz is hozzajarul. Legylink aktivak a
munkahelyen is, hiszen a rendszeres napi
mozgas magabiztossagot ad és noveli
Onbecsilésiinket, segit a jé alvasban és
szervezetlink megfelel6 m(ikodésében. Miért
is ne lehetne a kollégakkal egyitt felkeresni
egy edz6termet vagy barmilyen
sporttevékenységet végezni?  Sétdlhatunk
egyet az ebédidénkben vagy kezdhetjiik olyan
apro lépésekkel is, mint példaul a lépcsé
hasznalata a lift helyett.

A taplalkozas és a lelki egészség kdzott is van
kapcsolat: ha napkdzben kihagyunk egy-egy
étkezést, vagy sietGsen esziink, esetleg csak
magas cukor- vagy koffeintartalmu ételeket-
italokat fogyasztunk, az ugyanugy felel6s lehet
a stressz kialakuldsaért. Ezért prébaljunk meg
a  munkahelyen is  kiegyensulyozottan
tadpldlkozni, tartsunk szineteket, ilyenkor
probaljunk kicsit lazitani, igyunk elegendd
folyadékot.



Hangulatunk javitasara, a félelem vagy a kedvezGtlen hatassal van szervezetiinkre,
magdany leklzdésére gyakran fogyasztunk valamint lelki problémakhoz is vezethet.
alkoholt, de a tulzott alkoholfogyasztds
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A ,Munka: Lélekre Hangolva” elnevezési
eurdpai kampdanyban is fontos szerephez jut a
munkahelyi stressz kezelése. A stressz ,az
emberi szervezet reakcidja a rd nehezedd
tulzott nyomds vagy mas kovetelmény miatt.”
A stressz nem betegség, azonban ha tulzott
mértéklivé vagy tartds idGtartamuiva valik,
lelki vagy fizikai problémak egyarant
felléphetnek a kovetkeztében. A stressz lehet
pozitiv, motivalé tényezd is: segithet elérni
céljainkat, jobban teljesiteni, de amikor a
nyomas tulzott mértékivé valik, negativ
hatdssal van rank. Foglalkozasatél fuggetlenil
barki szenvedhet a munkdval kapcsolatos
stresszt6l.

A stressznek szdmos jele és tlinete van. A
kovetkez6 lista nem meriti ki a tlinetek teljes
tarhazat. Ha ugy érezzik, hogy valamely
munkahelyi vagy csalddi szituacié miatt
valtozik a hozzadllasunk vagy viselkedésiink, az
a stressz megjelenésére utalhat. Ezért ilyenkor
érdemes felkeresni haziorvosunkat,
pszicholégust és/ vagy mas segitd szakembert
(tovabbiakban szakembert) tovabbi tanacsért.

alvaszavar

megvaltozott étkezési szokdsok
tulzott alkoholfogyasztas,
dohdnyzas

a csalad, baratok, elhanyagolasa
szexualis problémak

dontésképtelenség
koncentraciézavar
memdoriaromlas
alkalmatlansag-érzet
alacsony onértékelés

faradékonysag

gyomorpanaszok és/vagy hasmenés
izomfajdalom

heves szivverés

ingerlékenység és/vagy dih
szorongas
fokozott
fasultsag
izzadds

érzékenység, kimeriltség,

Ha ugy érezzik, hogy valamilyen lelki
problématdél, vagy a fenti felsoroldsban
szerepl6é tlnettdl szenvediink, érdemes
szakembert felkeresni. Az is j6 oOtlet, ha
kozvetlen felettestinkkel, a HR menedzserrel,
vagy a foglalkozas-egészségligyi orvossal, ill. a
fenti szakemberekkel beszéljik meg a
problémdt. Fontos, hogy mar az elején
komolyan vegyuk az ilyen jellegli problémadkat
és |épéseket tegylink megoldasuk érdekében.
Gondoljuk 34t az életviteliinket, igy taldn
megtalaljuk a probléma forrasat, vagy azokat a
tényez6ket, amelyek hozzajarultak annak
kialakulasahoz!



Sokan felismerik a lelki egészség
fejlesztésének és fenntartasanak fontossagat,
és lépéseket tesznek ez ligyben, de ennek
ellenére is el6fordulhatnak ilyen jellegl
problémak egy kozosségben. A lelki problémak
gyakoriak és barkinél jelentkezhetnek (példaul
évente a teljes munkavallaléi dllomany 10%-a
atesik depresszids id6szakon). Aki depresszids,
folyamatosan faradtnak érzi magat, elutasito,
szorong, tehetetlennek és értéktelennek tartja
magat, igy nehezen koncentral a munkajara.
El6fordulhat, hogy tobb konkrét kivaltd oka
van, példaul valamilyen esemény a
parkapcsolati
problémdk, vagy aggodalom a pénziigyek, a

munkavallald életében,
munkanélkiliség miatt. De a munkahelyi
problémadk, mint a munka tulzott mennyisége,
a tamogatds hianya, vagy a kollégakkal vald
konfliktus szintén kivalthatjak ezt a reakciot.
Megfelel6 tamogatdssal a legtébb ember
kildbalhat ezekbdl.

Amennyiben olyan lelki  megterhelést
tapasztalunk, amely mar elviselhetetlennek
tlinik szamunkra, vagy kollégankon észleljik
ezt, feltétlentil konzultdljunk  orvossal,
szakemberrel, esetleg a munkaaddnkkal. Mivel
a munka mennyisége, a kollégakkal vald
konfliktusok csak sulyosbithatjak
problémankat, igy munkaaddnknak

kotelessége kdzbelépni és tenni valamit.

Ha meghallgatjuk a lelki problémaval kiizdé
munkatarsainkat, maris sokat tettlink azért,
hogy megkonnyebbiiljenek. Ez azért is fontos,
mert a problémaval kizdé munkatars igy
kevésbé érzi magat kirekesztve,
megbélyegezve. Amennyiben a  kolléga
problémdja miatt hidnyzik a munkahelyrdl,
akkor se felejtsik el, tartani vele a

kapcsolatot!

Napjainkban sokféle képzés és moddszertani
szakanyag kozil vélaszthatunk, ha szeretnénk
tobbet tudni a lelki problémakrél. Az
interneten is sok helyen tdjékozédhatunk a
témakort illetéen, példaul az alabbi linkeken:

www.mpt.hu (a Magyar Pszicholdgiai
Tarsasag hivatalos honlapja)
www.psycomp.hu (a Magyar Pszichiatriai
Tarsasag hivatalos honlapja)
www.sos505.hu (a Magyar Lelki ElsGsegély
Telefonszolgalat hivatalos honlapja)
www.lelkisegely.linkcenter.hu
www.lelkititkaink.hu
www.lelkiegeszseg.hu


http://www.mpt.hu/
http://www.psycomp.hu/
http://www.sos505.hu/
http://www.lelkisegely.linkcenter.hu/

Az On gondolkoddasmddja, és az, hogy miként
érzi magat a munkahelyén, attdl is fligg, hogy
kornyezete elGsegiti-e és tamogatja-e lelki
egészségét és csokkenti-e a stresszt.

A munkahelyen a legfontosabb stresszt okozd
tényez6k kozott emlitendd a hatdrid6k miatti
nyomas, a tulterheltség és a munkaer6hiany,
amelyek  mind  fokozott  elvardsokhoz
vezetnek. Gondolja végig a kovetkezé
kérdéseket kollégaival, a munkavallaléi
érdekképviselettel, a foglalkozas-egészségiigyi
és biztonsagi szolgalattal, vagy kozvetlen
felettesével:

A munka mennyisége és Osszetettsége.
Meg tud vele birkdzni? Rendelkezik a
megfelel6 eszkozokkel és van elegendd
ideje, hogy elvégezze a munkajat?

Realis célok. Redlisak és elérhet8ek az On
egyéni és osztaly szintl céljai? Kérje, hogy
rendszeresen vizsgaljak felul ezeket.
Munkakérnyezet. Beszéljék meg,
amennyiben problémdja van a zajjal, a
szell6ztetéssel, a pdratartalommal vagy a
hémérséklettel, és keressenek megoldast.
Jutalmazas. Jelezze, ha ugy érzi, hogy a
megfelel6en elvégzett munkdért nem
részesll ellentételezésben, nem csak a
fizetésen, hanem juttatasokon,
elismerésen és elémeneteli lehetGségeken
keresztil sem.

Munkaidé. A tulérat, amint lehet,
kompenzalja munkaid6 kedvezménnyel.
Mindig hasznalja ki az Onnek jaro
szlineteket és vegye igénybe Osszes
szabadsagat.

A munkafolyamat feletti fokozott ellendrzési
lehetGség, és a munkahelyen gyakorolt
nagyobb befolyds segithet csokkenteni a
stressz szintet. Gondolja végig kollégaival, a

munkavallaldi érdekképviselettel, a
foglalkozas-egészségiigyi és biztonsagi
szolgdlattal, vagy kozvetlen felettesével, hogy
lehetGség szerint
miként tudna valtozatosabb feladatokat
végezni
miként tudnd sajat elképzelése szerint
végezni munkajat
miként tudnd sajat elképzelése szerint
megtervezni munkanapjat
miként tudnd sajat maga alakitani
munkakornyezetét, példaul, hogy hol dl,
vagy, hogy rendezi be munkaterét
miként tudna jobb egyensulyt teremteni a
munka és magdnélet kozott. Vagyis, legyen
befolyasa arra, hogy mikor, hol és hogyan
dolgozik, és ez altal biztositson jo
életmindséget magdnak. Amennyiben ugy
érzi, hogy nehézséget okoz a munka és
maganélet kozti egyensuly kialakitdsa,
keressen lehetséges megoldasokat a
valtoztatasra.

Az On feladat- és felel@sségi korének
vilagosnak és egyértelm(inek kell lennie.

Gondoskodjon rdla, hogy egyértelm( és
naprakész munkakori leirasa legyen, ami
pontosan leirja feladatait.

Amennyiben egynél tobb felettesnek
tartozik  beszamolasi  kotelezettséggel,
tisztazza, hogy a munkakovetelményeik
mennyi idSt igényelnek, annak érdekében,
hogy az elvarasok redlisak legyenek.
Gy6z6djon meg rdéla, hogy rendelkezik a
munkakor hatékony bet6ltéséhez
szlikséges képzettséggel és képesitéssel.

A szervezeti valtozasok és a bizonytalan
foglalkoztatasi helyzet egyarant Osszefligg a
lelki egészségbeli problémak el6fordulasanak
novekedésével. A szervezeti vdltozdsok



idénként elkerulhetetlenek; de a valtozasok
kezelési mddja, a dolgozék pontos és részletes
tdjékoztatdsa, ill. a valtozasok megtervezésben
valo részvétele sokat szamit. Amennyiben ugy
érzi, hogy nem tajékoztatjdk megfeleléen és
naprakészen a valtozasokrdl, kérjen
informaciét. Kollégdival egyitt fogalmazzak
meg kérdéseiket a tervezett valtozassal
kapcsolatban és tegyék fel azokat a csoport-,
és osztalyértekezleteken, ill. az
allomanygydléseken.

A tamogatd kdrnyezet és a pozitiv munkahelyi
kapcsolatok  hozzajarulnak a jo lelki
egészséghez. Segit, ha megbizhat mdsokban,
nyitott lehet, értékesnek érezheti magat és
képesnek arra, hogy felismerje problémait és
segitséget kérjen. Ha sziikségesnek tartja:

Erdekl6djon a szervezet 4&ltal nyujtott
tdmogatasi formakrél, példaul a foglalkozas
egészséglgyi szolgdlatrdl, tanacsadasrdl, a
munkavallaldkat tamogaté programokrol
(Employee Assistance Program), rovid
terdpids lehet6ségekrdl, valamint az
egészségi vizsgalatokrol.

Egyeztessen a kozvetlen felettesével, a
munkavallaléi érdekképviselettel, az
egészségi és biztonsagi szolgalattal vagy a
személyzeti osztallyal az indokoltnak
tekinthet6 valtoztatasokrdl, mint példaul:
révidebb munkaidd, munkaidé
kedvezmény tandcsaddson vagy mas
kezelésen vald részvétel céljabdl, tobb
szupervizio a munkahelyen, a betoltott
munkakor mddositdsa, ideiglenes otthoni
munkavégzés, hosszabb betegséget
kovet6en a munkdba valé fokozatos
visszatérés lehet&sége.



