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Hogyan teremtsiink lelki egészséget
tamogaté munkahelyet?

Utmutaté munkavallaléknak

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

ENWHP) 2010-ben kampanyt inditott ,, Munka: Lélekre Hangolva” cimmel a munkahelyi lelki egészség-

fejlesztés elterjesztése érdekében. A ,,Munka: Lélekre Hangolva” projekt Europaban a németorszagi BKK
Bundesverband vezetésével, Magyarorszagon pedig az Orszdagos Egészségfejlesztési Intézet (OEFI) koordinalasa-
val valosult meg az Eurdpai Bizottsag 2003-2008-as Népegészségiigyi Programjanak tarsfinanszirozasaval.
A projektben harom utmutatd késziilt a lelki egészségfejlesztésrol a munkaltatok és munkavallalok szamara. A sorozat
folyoiratunk 2011/5—6. szaméaban, Utmutaté munkdltatoknak a munkahelyi lelki egészség fejlesztéséhez cimmel
megjelent 1. részének szerzdi: Lee Knifton, Verona Watson, Heleen den Besten, Dr. Robert Griindemann és Anja
Dijkman. A 2012/1-2. szamban Utmutaté a lelki egészség gazdasdigi megkizelitéséhez cimmel megjelent 2. rész szer-
z061i: Benjamin Sahler, Amandine Dubois, Ségolene Journoud és Julien Pelletier. Jelen tanulmany a sorozat 3. része,
amelynek szerz6i: Lee Knifton, Verona Watson, Heleen den Besten, Dr. Robert Griindemann és Anja Dijkman.
Az eredetileg angol nyelven irt tanulmanyokat Lérik Eszter, Taller Agnes, Balogh Judit, Jenei Laura, Gazsé Jézsef és
Kallay Katalin adaptalta és forditotta magyarra, Virag LdszIo lektoralta.

ﬁ Munkahelyi Egészségfejlesztés Europai Halozata (European Network for Workplace Health Promotion,

1. A lelki egészség mindenki szamara — a stresszt, valamint mentalis és pszichés egyensily-

fontos a munkahelyen

Munkavallaloként joggal elvarhatjuk munkaltatonk-
tol, feletteseinktdl, hogy olyan munkahelyi feltétele-
ket teremtsenek szdmunkra, amelyek tdmogatjak lelki
egészségiinket. Emellett persze a mi feleldsségilink
is mind sajat, mind kollégdink lelki jollétérdl gon-
doskodni. A Munkahelyi Egészségfejlesztés Europai
Halozata (European Network for Workplace Health
Promotion — ENWHP) kiilonb6z6 europai szerveze-
tekkel egylittmitkddve elinditott egy munkahelyi lelki
egészségfejlesztési kampanyt, amelynek elnevezése:
. Munka: Lélekre Hangolva”.

A program céljai:

—a lelki egészség eldsegitése a munkahelyeken,

vesztéseket, problémakat, zavarokat (tovabbiakban lelki
problémakat) okozo tényezdk feltérképezése és megeld-
zése,
— a lelki problémakkal kiizd6é dolgozok tdmogatasa,
—hatékony iranyelvek kidolgozédsa, amelyek révén
lehetdség nyilik a mentalis problémakkal kiizdé munka-

srcr

Lelki egészseg?

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) a lelki egészsé-
get a jol-1ét olyan allapotaként hatarozza meg, amelyben
az egyén képes kihasznalni lehetdségeit, megkiizdeni
a mindennapi élettel jaro stresszel, produktivan és ered-
ményesen dolgozni, és aktivan részt venni kozossége

A ,,Munka: Lélekre Hangolva” kampany az Europai Bizottsag 2003—-2008-as Népegészségiigyi Programjanak tarsfinanszirozasaval

valosult meg. A tanulmany egy harom részbdl allo sorozat utolso darabja.

‘ ‘ 2012-3 szam VEGLEGES CS.indd 21

Egészségfejlesztés, Llll. évfolyam, 2012. 3. szam 7]

2012.10.23. 23:55:24 ‘ ‘



U T T ] ®

LELKI EGESZSEGFEJLESZTES

¢életében. A jo6 mentalis egészséggel rendelkezé munka-
vallalok jobb teljesitményt nydjtanak munkahelyiikon.

Sokan kényelmetlennek érzik, ha érzéseikrdl, prob-
lémaikrdl kell beszélniiik, de egészséglink megdrzé-
se érdekében fontos annak megértése, hogy a problé-
makkal foglalkozni kell, és meg lehet osztani azokat
masokkal. Ezzel a megkozelitéssel is fejleszthetjiik lelki
egészségiinket, valamint csokkenthetjiik a mindennapi
stresszhatasokat.

Mentdalis problémak?

Lelki problémak kortol, nemtdl, szarmazastol fiigget-
leniil barkit érinthetnek, €és ezek az egyén kornyezetére
(csalad, baratok) is hatassal lehetnek. Evente atlagosan
négybdl egy embernél jelentkezik valamilyen lelki prob-
1éma, azonban ezeknek csak toredékét diagnosztizaljak
komoly, tartdos mentalis zavarként. Ezek leggyakrab-
ban depresszié és szorongds formajaban jelennek meg.
Megfelel6 tamogatassal azonban a legtdbben felépiilnek
beldliik, ezért is olyan fontos feliilkerekedni a hozzajuk
kapcsolodd megbélyegzésen.

2. Mit tehetiink a lelki egészseg
elosegitéséért €s a lelki egészséget
tamogatd kornyezet 1étrehozasaért
a munkahelytinkon?

Beszéljen az érzéseirdl!

Lelki egészségiinkért mar azzal sokat tehetiink, ha be-
sz€liink érzéseinkrdl. Ne higgyiik, hogy az a munkaval-
laloé gyenge, aki beszél az érzéseirdl, megosztja azokat
kollégaival! Ez egyarant hozzajarul a lelki egészség
fenntartasahoz és kozvetetten jol-1étiink eléréséhez. Ha
valakit meghallgatnak, az biztonsagérzetet nyijt szama-
ra, és nem érzi magat elszigeteltnek. A beszélgetésnek
nem kell hivatalos forméaban zajlania, inkdbb a min-
dennapi tarsalgas része legyen. Miutan valaki megtette
az els6 lépést, a kollégak is kovetni fogjak a példajat.
Fontos tovabba, hogy legyen elegend6 id6 egymas meg-
hallgatésara.

Tamogato kozosségek

A megfeleléen tamogatd baratokbol, csaladbol, kdzos-
ségbdl allo szocialis halo segit megkiizdeni az élet ki-
hivasaival, és ellenstilyozza maganyossag-érzetiinket.
Az ilyen jellegii szocialis kozosségek tamogatjak a lelki
egészséget és megelozhetik a lelki problémak kialakula-
sat. Gyakran elfeledkeziink réla, hogy idénk nagy részét
munkahelyi kdzosségilinkben toltjiik, igy tandcsos mun-

kahelyiinkon minél tobb kapcsolatot kiépiteniink, példa-
ul a munkasziineteket egyiitt tolteniink, vagy a kollégak-
kal egyiitt ebédelniink. Legylink kreativak, és talaljunk
ki olyan elfoglaltsdgokat, amelyekben barki részt vehet.
Meég elonyosebb, ha a tevékenység mozgasos elemeket is
tartalmaz, vagy uj készségek elsajatitasara iranyul.

Zéro tolerancia a megfélemlitéssel szemben

A munkahelyi stressz legnagyobb része a megfélemli-
tésbdl és a hatalommal valo visszaélésbodl ered. A meg-
félemlités lehet nyilt vagy verbalis, ritkan fizikai agres-
szio, fenyegetés. Lehet azonban rejtett is, mint példaul
a kollégak kigunyolésa, a lehetdségek elhallgatasa, vagy
az eldrejutds gatldsa. Barki lehet bantalmazo6 és barkit
bantalmazhatnak, igy ezen helyzetek feltdrasa meglehe-
tésen nehézkes.

Mindenesetre azok a munkavallalok kiilondsen sebez-
hetéek, akik alapvetéen hatranyban vannak nemiik,
koruk, szarmazasuk, etnikumuk, alacsony jovedelmiik
vagy szexualis beallitottsaguk miatt, de ide tartoznak
a lelki problémakkal kiizdok is. Alkalmazottként annyit
tehetiink, hogy a zaklatas, megfélemlités barmely mod-
jat elitéljiik. Ahelyett, hogy tudomast sem vesziink meg-
félemlitett kollégainkrol, inkabb tamogassuk oOket, és
a tobbiekkel egyiitt tegyiink azért, hogy munkahelyiink
valamilyen iranyelvet tiizzon ki a munkavallalok zakla-
tasa ellen.

Torodjon fizikai egészségevel és jollétével

Az aktiv testmozgas a lelki egészség fenntartasahoz is
hozzéjarul. Legylink aktivak a munkahelyen is, hiszen
a rendszeres napi mozgas magabiztossagot ad, nove-
li Gnbecsiilésiinket, segit a jo alvasban és szervezetiink
megfelelé mitkodésében. Miért ne kereshetnék fel a kol-
légakkal egyiitt egy edzbtermet, vagy végezhetnénk
barmilyen sporttevékenységet? Sétalhatunk egyet ebéd-
idénkben, vagy kezdhetjiik olyan apro Iépésekkel is, mint
példaul a Iépcsé hasznalata lift helyett.

A taplalkozas és a lelki egészség kozott is van kap-
csolat: ha napkozben kihagyunk egy-egy étkezést, vagy
sietdsen esziink, esetleg csak magas cukor- vagy koffein-
tartalma ételeket-italokat fogyasztunk, ez ugyanugy
felelds lehet a stressz kialakuldsaért. Ezért probaljunk
meg a munkahelyen is kiegyenstlyozottan taplalkozni,
tartsunk sziineteket, ilyenkor probaljunk kicsit lazitani,
igyunk elegend6 folyadékot.

Hangulatunk javitasara, a félelem vagy a magany le-
kiizdésére gyakran fogyasztunk alkoholt, de a tllzott
alkoholfogyasztds kedvezdtlen hatissal van szerveze-
tiinkre, valamint lelki problémakhoz is vezethet.
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3. Megkiizdés a stresszel

A ,,Munka: Lélekre Hangolva” elnevezésli europai kam-
panyban is fontos szerephez jut a munkahelyi stressz
kezelése. A stressz ,,az emberi szervezet reakcidja a ra
nehezedo tulzott nyomds vagy mas kovetelmeny miatt.”
A stressz nem betegség, azonban ha tilzott mértékiivé
vagy tartds idtartamiva valik, lelki vagy fizikai prob-
lémakat egyarant okozhat. A stressz lehet pozitiv, moti-
valo tényez0 is: segithet elérni céljainkat, jobban teljesi-
teni, de amikor a nyomas ttlzotta valik, negativ hatassal
van rank. Foglalkozasatol fliggetlentiil barki szenvedhet
a munkaval kapcsolatos stressztol.

Mennyire érinti Ont a stressz?

A stressznek szamos jele és tiinete van, a kdvetkezd lista
nem meriti ki a tiinetek teljes tarhazat. Ha ugy érezziik,
hogy valamely munkahelyi vagy csaladi szituacio miatt
valtozik hozzaallasunk vagy viselkedésiink, az a stressz
megjelenésére utalhat. Ezért ilyenkor érdemes felkeresni
haziorvosunkat, pszichologust és/vagy mas segitd szak-
embert (tovabbiakban szakembert) tovabbi tanacsért.

Viselkedésbeli tiinetek:
— alvaszavar
— megvaltozott étkezési szokdsok
— talzott alkoholfogyasztas, dohdnyzas
— a csalad, a baratok, elhanyagolasa
— szexualis problémak
Lelki tiinetek:
— dontésképtelenség
— koncentraciézavar
— memoriaromlas
— alkalmatlansag-érzet
— alacsony Onértékelés
Fizikai tiinetek:
— faradékonysag
— gyomorpanaszok és/vagy hasmenés
— izomfajdalom
— heves szivverés
Erzelmi tiinetek:
— ingerlékenység és/vagy diih
— szorongas
— fokozott érzékenység, kimeriiltség, fasultsag
— izzadas

Ha ugy érezziik, hogy valamilyen lelki problématol,
vagy a fenti felsorolasban szerepl§ tiinettdl szenvediink,
érdemes szakembert felkeresni. Az is jo Otlet, ha koz-
vetlen felettesiinkkel, a HR-menedzserrel, vagy a fog-
lalkozas-egészségligyi orvossal, illetve a fenti szakem-
berekkel beszéljiik meg a problémat. Fontos, hogy mar
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az elején komolyan vegytik az ilyen jellegii problémakat,
¢s lépéseket tegyiink megoldasuk érdekében. Gondoljuk
at ¢életviteliinket, igy taldn megtalaljuk a probléma for-
rasat, vagy azokat a tényezdoket, amelyek kialakulasahoz
hozzéjarultak!

4. A lelki problémakkal kiizdd
munkavallalok tamogatédsa

Sokan felismerik a lelki egészség fejlesztésének és fenn-
tartasanak fontossagat, és 1épéseket tesznek ez ligyben,
de ennek ellenére is eléfordulhatnak ilyen jellegi gondok
egy kozosségben. A lelki problémak gyakoriak és barki-
nél jelentkezhetnek (példaul évente a teljes munkavalla-
161 allomany 10%-a depresszios id6szakon esik at). Aki
depresszios, folyamatosan faradtnak érzi magat, elutasi-
to, szorong, tehetetlennek és értéktelennek tartja magat,
igy nehezen koncentral a munkajara. El6fordulhat, hogy
a depresszionak tobb konkrét kivaltd oka van, példa-
ul valamilyen esemény a munkavallalo életében, par-
kapcsolati problémak, vagy aggodalom a pénziigyek,
a munkanélkiiliség miatt. De a munkahelyi problémak,
mint a munka talzott mennyisége, a timogatas hianya,
vagy a kollégakkal valo konfliktus szintén kivalthatjak
ezt a reakciot. Megfelel6 tamogatassal a legtobb ember
kilabalhat ezekbdl.

A korai segitsegkerés fontossaga

Amennyiben olyan lelki megterhelést tapasztalunk,
amely mar elviselhetetlennek tiinik szamunkra, vagy
kollégankon észleljiikk ezt, feltétleniil konzultaljunk
orvossal, szakemberrel, esetleg a munkaadonkkal. Mivel
a munka mennyisége, a kollégakkal valé konfliktusok
csak sulyosbithatjak problémankat, igy munkaadonknak
kotelessége kozbelépni.

Nyujtsunk tdmaszt a kollégaknak!

Ha meghallgatjuk lelki problémaval kiizd6 munkatarsa-
inkat, maris sokat tettiink azért, hogy megkonnyebbiilje-
nek. Ez azért is fontos, mert a problémaval kiizdé mun-
katars igy kevésbé érzi magat kirekesztve, megbélyegez-
ve. Amennyiben a kolléga emiatt hianyzik a munkahe-
lyérél, akkor se felejtsiik el tartani vele a kapcsolatot!

Téjekozodjunk!

Napjainkban sokféle képzés és modszertani szakanyag
koziil valaszthatunk, s az interneten is sok helyen tajé-
kozddhatunk, példaul az alabbi linkeken:

—www.mpt.hu (a Magyar Pszichologiai Tarsasdg
hivatalos honlapja)
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—www.psycomp.hu (a Magyar Pszichiatriai Tarsasag
hivatalos honlapja)

—www.s08505.hu (a Magyar Lelki Elsosegély Tele-
fonszolgdlat hivatalos honlapja)

—www.lelkisegely.linkcenter.hu

—www.lelkititkaink.hu

—www.lelkiegeszseg.hu

5. Amit a munkahely tehet
a lelki egészség javitasa érdekében

Az On gondolkodasmodja, és az, hogy miként érzi magat
munkahelyén, attdl is fiigg, hogy kdrnyezete elésegiti-e
¢és tamogatja-e lelki egészségét, csokkenti-e a stresszt.

Munkabhelyi elvarasok

A munkahelyen a legfontosabb stresszt okozoé ténye-
z6k kozott emlitendd a hatdridok miatti nyomas, a til-
terheltség és a munkaeréhiany, amelyek mind fokozott
elvarasokhoz vezetnek. Gondolja végig a kovetkezo kér-
déseket kollégaival, a munkavallaléi érdekképviselettel,
a foglalkozas-egészségiigyi szolgalattal, vagy kozvetlen
felettesével:

— A munka mennyisége és Osszetettsége. Meg tud vele
birkézni? Rendelkezik a megfeleld eszkozokkel €s van
elegendd ideje, hogy elvégezze munkajat?

— Redlis célok. Realisak és elérhetéek az On egyéni és
osztaly-szintli céljai? Kérje, hogy rendszeresen vizsgal-
jak feliil ezeket.

— Munkakérnyezet. BeszEljék meg, amennyiben prob-
Iéméja van a zajjal, a szelloztetéssel, a paratartalommal
vagy a hdmérséklettel, és keressenek megoldast.

—Jutalmazas. Jelezze, ha ugy érzi, hogy a megfele-
16en elvégzett munkaért nem részesiil ellentételezésben,
nem csak a fizetésen, hanem juttatasokon, elismerésen
¢és elémeneteli lehetdségeken keresztiil sem.

— Munkaido. A tilorat, amint lehet, kompenzalja mun-
kaid6-kedvezménnyel. Mindig hasznalja ki az Onnek
jar6 sziineteket és vegye igénybe 0sszes szabadsagat.

A munka felett gyakorolt ellendrzés

A munkafolyamat feletti fokozott ellenérzési lehetdség,
és a munkahelyen gyakorolt nagyobb befolyas segithet
csokkenteni a stressz-szintet. Gondolja végig kollégaival,
amunkavallaloi érdekképviselettel, a foglalkozas-egész-
ségiigyi szolgalattal, vagy kozvetlen felettesével, hogy
lehetség szerint:

— miként tudna véltozatosabb feladatokat végezni,

— miként tudna sajat elképzelése szerint végezni mun-
kajat,

— miként tudna sajat elképzelése szerint megtervezni
munkanapjat,

— miként tudnd sajat maga alakitani munkakoérnyeze-
tét, példaul, hogy hol iil, vagy hogyan rendezi be mun-
katerét,

—miként tudna jobb egyensulyt teremteni a munka
és a maganélet kozott, vagyis legyen befolyasa arra,
hogy mikor, hol és hogyan dolgozik, igy biztositson jo
életmindséget maganak. Amennyiben ugy érzi, hogy
nehézséget okoz a munka €s a maganélet kozotti egyen-
suly megteremtése, keressen lehetséges megoldasokat
a valtoztatasra.

Munkakor

Az On feladat- és feleldsségi korének vilagosnak és egy-
értelmiinek kell lennie.

— Gondoskodjon rdla, hogy egyértelmil és naprakész
munkakori leirdsa legyen, ami pontosan leirja felada-
tait.

— Amennyiben egynél tobb felettesnek tartozik besza-
molasi kotelezettséggel, tisztazza, hogy kovetelményeik
mennyi id6t igényelnek, annak érdekében, hogy az elva-
rasok realisak legyenek.

— Gyb6z6djon meg rola, hogy rendelkezik a munkakor
hatékony betdltésehez sziikséges képzettséggel és képe-
sitéssel.

Szervezeti valtozasok

A szervezeti valtozasok €s a bizonytalan foglalkoztatasi
helyzet egyarant 0sszefiigg a lelki egészségbeli problé-
mak eléfordulasanak ndvekedésével. A szervezeti valto-
zasok idénként elkeriilhetetlenek; de a valtozasok keze-
1ési modja, a dolgozok pontos és részletes tajékoztatasa,
illetve a valtozasok megtervezésében vald részvétele
sokat szamit. Amennyiben ugy érzi, nem tajékoztatjak
megfelelden és naprakészen a valtozasokrdl, kérjen
informdciot. Kollégaival egyiitt fogalmazzdk meg kér-
déseiket, és tegyek fel azokat a csoport- és osztalyérte-
kezleteken, illetve az allomanygytiléseken.

Kapcsolatok és tamogatas
a munkahelyen

A tamogato kornyezet és a pozitiv munkahelyi kapcso-
latok hozzajarulnak a jo lelki egészséghez. Segit, ha
megbizhat masokban, nyitott lehet, értékesnek érezheti
magat és képesnek arra, hogy felismerje problémait, és
segitséget kérjen. Ha sziikségesnek tartja:

— Erdekl8djon a szervezet altal nyujtott tAmogatasi
formakrol, példaul a foglalkozas-egészségiigyi szolgalat-
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rol, tandcsadasrol, a munkavallalokat tdmogatd progra-
mokrdl (Employee Assistance Program), révid terapids
lehetdségekrdl, valamint egészségiigyi vizsgalatokrol.
— Egyeztessen kozvetlen felettesével, a munkaval-
laléi érdekképviselettel, a foglalkozas-egészségiigyi
szolgalattal vagy a személyzeti osztéllyal az indokolt-
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nak tekinthetd valtoztatasokrol, mint példaul: rdvidebb
munkaidd, munkaidé-kedvezmény tanacsadason vagy
mas kezelésen vald részvétel céljabol, tobb szupervizid
a munkahelyen, a betdltott munkakdr modositésa, ideig-
lenes otthoni munkavégzés, hosszabb betegséget kovetd-
en a munkaba valé fokozatos visszatérés lehetdsége.

Tisztelt Szerzoink!

Kérjiik, hogy az Egészségfejlesztésbe szant irasaikat, az abrakkal és a képekkel egyiitt, e-mailben (csa-
tolt file-ként) vagy lemezen/ CD-n — ez esetben a nyomtatott valtozatot €s az eredeti képe(ke)t mellékel-
ve —, levélben kiildjék el a szerkesztdség cimére.

A szerkesztéség cime és telefonszama megvdltozott: 1096 Budapest, Nagyvarad tér 2.

Levelezési cim: 1395 Budapest, Pf. 839/3.

Telefon: (1) 428-8272. Fax: (1) 428-8273.

E-mail: haromszeki.zsuzsanna@t-online.hu. Honlap: www.oefi.hu.

A kézirat formdja

A cim alatt szerepel a szerz6(k) neve, munkahelye, telefonszama és e-mail cime. Egy lapoldalt meghaladd
terjedelmii (6tezer karakternél hosszabb) cikk, tanulmany, elemzés esetén célszerii alcimekkel tagolni az
anyagot. Az irast kérjiik rovid magyar és angol nyelvii 6sszefoglaldval (az angolra leforditott cimmel egyiitt),
valamint irodalomjegyzékkel zarni. Otezer karakternél révidebb iras, konyvismertetés és lapszemle esetén
nem alkalmazunk alcimeket és 6sszefoglald sem sziikséges. Az abrak elkészitésénél vegyék figyelembe,
hogy azok fekete-fehérben fognak megjelenni.

Faradozasukat kdszoni és eredményes munkat kivan
a SzerkesztObizottsag

Egészségfejlesztés, Llll. éviolyam, 2012. 3. szam 9 5

‘ ‘ 2012-3 szam VEGLEGES CS.indd 25 @ 2012.10.23. 23:55:31 ‘ ‘



