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1. BEVEZETES

Dolgozatunkban a mentalhigiénés lehetdségek fontossagat szeretnénk bemutatni, azon

beliil is a munkahelyi egészségvédelem szerepét a XXI. szazadban.

1.1.  TEMAVALASZTASUNK INDOKLASA

Témavalasztasunkat erételjesen befolyasolta kiemelt személyes érdeklédésiink a téma
irant, hiszen egyetemi tanulmanyaink befejeztével human referensként szeretnénk majd
elhelyezkedni. Egy HR-es feladatai kozé tartozik a munkavallalok igényeinek
figyelembevétele, valamint a szdmukra lehetd legjobb munkakoriilmények megteremtéséhez
valo hozzajarulas. Ugy gondoljuk, rendkiviil fontos a dolgozok és a munkakorok kozotti
megfeleld 0sszhang, amelyhez nagy mértékben hozzajarul a kedvezd munkahelyi kérnyezet.
Ennek megteremtésével né a munkaeréd munkéhoz val6 pozitiv hozzaallasa, amely egyenesen
aranyosan hat a teljesitmény novekedésére.

Eppen ezért elengedhetetlen, hogy egy jo HR-es kellé aldzattal és intelligenciaval
rendelkezzen mind a munkaltatoja, mind pedig a munkavallaloi felé. Célunk ebben a
szakmaban dolgozva magunk is olyan munkaerévé valni, akiknek érdeke a beosztottjai mentalis

egeészségének védelme.

Hogy miért? Eldszor is minden kisebb- és nagyobb véllalat elsddleges célja a
végeredménybdl fakado siker. Ennek eléréséhez jo, hatékony munkara van sziikség. Ki kell
valasztani az erre alkalmas embereket, tor6dniink kell az igényeikkel, 6sztondzni és képezniink
kell 6ket, hogy hosszu tdvon szamithassunk munkajukra, illetve segitsiik karrierjiik fejlodését.
Mindezek velejaroja, hogy egy olyan motivaldo munkahelyet kell kialakitanunk szdmukra, ahol
szeretnek dolgozni és bliszkék arra, hogy annak az adott cégnek, munkahelynek a dolgozoi kozé
tartoznak. El kell érniink, hogy érezzék munkéjuk elismertségét, valamint éreztessiik veliik,

hogy a sikerhez val6 eljutashoz sziikség van rajuk.

De vajon mi a siker? A cég anyagi helyzetének javulasan tal egyértelmiien a személyek
pozitiv iranyu reakcioja. Ez tobbféleképpen megnyilvanulhat, azonban e teriileten is vannak
mérhetd tényezdk. Ilyen példaul a fluktuicio csokkenése, a belsd kapcsolatok alakulasa,

személyes fejlodések és ezeknek egyiittes hatdsa a vallalat teljesitményére.

Lényeges szempont egy HR-es személyiségében a gazdasagi, iizleti oldalhoz valo
hozzéaértés, azonban ugy véljik, fontosabb az emberekhez vald potencialis hozzaallas, a jo
emberismeret, a feléjiilk mutatott érdeklddés, nyitottsdg. Alapvetd, hogy tudni kell csapatban
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dolgozni, egylittmiikodni és segiteni embertarsainknak. Az elmult években ez az attitiid kiemelt

fontossagot kapott a szakmai kovetelményeknél.

Varga Kitti (2018) HR- szakérté ugy véli, hogy: ,,A HR ma mar az tizleti célokkal
Osszhangban végzi a munkajat, igy a legfontosabb szervezeti valtozasok lekdvetésében és 1jitd
fejlesztésekben is részt vesz. Olyan dolgok megkérddjelezésében, amiket eddig kdbe vésettnek
hittiink. A jovére nézve a munkavégzés modszerében is valtozast hozhat; nem tehetjilk meg,
hogy nem vessziik fel a 1épést az 1) igényekkel. A munkavallalé pedig kulcsfontossagi minden
iizleti cél elérésében, nélkiiliik nem lehet sikeres egy vallalat sem, igy ebben nekiink is egyre
erdsebb szerepiink van. Talan ez a kulcsa annak, hogy a HR a jovében is sokszinli szakma

maradjon (Szanyi-Nagy, 2018).”

A XXI. szazadban mar alapvet6 és eléremutaté gondolat olyan munkahelyen dolgozni,
ahol kiemelten figyelnek az alkalmazottak lelki egészségére, a munkakorilmények
lehetéségeihez mért javitasra, valamint azon béren kiviili juttatasok novelésre, amelyek a

munkavallalé szaméara kedvezdbb munkafeltételeket biztositanak.

Mindezek mellett témavalasztasunkat személyes tapasztalatokkal is szeretnénk
indokolni. A csaladjainkban és a kozvetlen kornyezetiinkben is dolgoznak emberek olyan,
gyakran allami cég alkalmazottjaiként, ahol nem, vagy csak minimalis mértékben térédnek a
dolgozok lelki egészségével, altalanos hogylétével. Ezeknél a cégeknél a siker csak a
teljesitményben hatdrozoédik meg, ¢és ennek érdekében nap mint nap tal terhelik a
munkavallokat, figyelmen kiviil hagyva azok motivacidjat. A fizikai leterheltség el6bb utobb
egészségromlashoz, illetve altalanos kiégéshez, lelki fesziiltségforrashoz vezet, ami egy 1d6
utan a csaladi életbe is befészkeli magat. Ez gyakorta egy 6rdogi kor, hisz nincs tul sok
lehetdség a munkahely valtoztatasara, de ha a dolgoz6 motivalatlanul végzi munkajat, azzal a

munkaltaté sikerkritériumainak sem képes megfelelni.

Dolgozatunk els6é részében a mentalhigiéné fogalmat, majd torténelmi attekintését
szeretnénk bemutatni. Ezt kovetden egy kisebb és egy nagyobb cég segitségével megfigyeljiik
¢s Osszehasonlitjuk, hogy 2022-ben milyen lehetdségeket kindlnak a munkavallalok lelki
egészségének megovasara. Kutatasi modszereink a kovetkezok: telefonos beszélgetések,
interjuk, anonim kérdéivek. Ezek eredményeit kiilonb6z6 diagramok és tablazatok segitségével
értékeljiik, valamint ezt kovetden levonjuk a konzekvenciakat. Dolgozatunk végén személyes

otleteinket szeretnénk ismertetni, innovativ lehetdségekre ajanlasokat tenni.



1.2. DOLGOZATUNK KUTATASI KERDESEI

Vizsgamunkankban kiilonbozé feltevésekkel, kérdésekkel foglalkozunk, amelyek

témankkal, a mentalhigiénével kothetéek ossze.

1. Hasznalhatoak-e ugyanazon mentalhigiénés lehetdségek mindegyik generécio
szamara?
2. Determinalhatd-¢ az, hogy a nagyobb cégek jobban odafigyelnek a dolgozok lelki
egészségének védelmére, illetve,
3. Kihat-e a termelékenység novekedésére a mentalhigiénés lehet6ségek jelenléte?
4, A pandémia felbukkanasa ota forditanak-e nagyobb figyelmet az egyes cégek a
dolgozok mentalis egészségének megdvasara?
5. Ugyanazon modszerek alkalmazhatéak-e egyarant a fizikai €s szellemi munkat
végzok korében?
1. tablazat: Segédlet a kutatasi kérdéseinkhez
Kutatisi Hol talslhaté?
kérdés
1. 9. GENERACIOS KULONBSEGEK (30.0.)
2. 8. EMPIRIKUS KUTATAS VALLALATOK SEGITSEGEVEL (26.0.)
3. 12. KUTATASI KERDESEK ERTEKELESE (44.0.)
4, 10. ONLINE KERDOIV RESZLETES ELEMZESE (39.0.)
5. 10. ONLINE KERDOIV RESZLETES ELEMZESE (33.0.)

Forras: sajat szerkesztés a dolgozat alapjan



2. MI A MENTALHIGIENE?

Ugy gondoljuk, érdemes ismertetniink a mentalhigiénérél valo altalanos tudnivalokat.

2.1.  AMENTALHIGIENE FOGALMA
A mentalhigiéné fogalmat tobben, tobbféleképpen is megfogalmaztak, de mindegyikben
kiemelten szerepel a lelki egészség védelme:
Buda Béla szavai ekképpen hangoznak: ,Osszetett szo, elétagja gordg eredetii sz,
»fejben lejatsz6do”, lelki folyamatokra utalunk vele. Az utdtag is gordg eredetii, tisztasag,

egészség értelemben hasznaljuk. gy a ketté egyiitt lelki , tisztasagot”, lelki egészséget jelent.”

»Alakulo, szervez8dd szemlélet és elméletrendszer, interdiszciplinaris megkozelitési
mod, amely a pszichés miikddési zavarok megeldzési lehetdségeire és az egészséges 1¢lektani
folyamatok és személykozi kolcsonhatasok fejlesztésére vonatkozik, illetve tarsadalmi
gyakorlat, amely intézmények, szervezetek, embercsoportok — magukat egészségesnek érzé

emberek - mozgositasara és megvaltoztatasara iranyul (Buda, 1994).”

»A —mentalhigiéné— kifejezés minden olyan tevékenység megnevezésére alkalmas,
melynek célja az egészséges, teljességre torekvo test-lelki élet kialakitasa és megtartasa. A
holisztikus szemléleti megkdzelités, és igy a mentalhigiénében érvényesiild ilyen jellegii
megkozelités nem szemléli az embert kiilon testként és 1élekként, és nem szemléli kiilon
biologiai, szocidlis, pszichés, kulturalis stb. szempontb6l sem, hanem mindezen szemléletek,
nézopontok egységesitésere torekszik. A mentalhigiéné elsésorban nem is annyira tudomanyag,

hanem sokkal inkabb egy komplex, dsszetett szakteriilet (Polacsek, 2008, p. 2.).”

Fentiekbdl adodoan talan a legegyszeriibben igy lehetne "magyaritani" a fogalmat:

alapjaiban a személyiséget meghatarozo, lelki egészség védelme.



2.2.  AMENTALHIGIENE TORTENELME
A kovetkez6 tablazatban roviden, tomoren Osszefoglaljuk a mentalhigiéné torténetét a

kezdetektdl, amely a téma megértéséhez elengedhetetlen szempont.

2. tablazat: A mentalhigiéné torténelme

Mikor? Mi tortént?
1843 A mentalhigiéné kifejezést eldszor William Sweetster hasznalta. Az els6

irasok elmebetegek szocialis problémaival foglalkoztak.

1856-1939  Sigmund Freud a pszichoanalizis kidolgozasaval a mentalhigiénés elmélet
fejlodésére nagy hatast gyakorolt. Vizsgalatai megerdsitették a megeldzés
folyamatanak fejlodését. Munkajat a késdbbiekben Heinrich Menget vitte
tovabb.

1866-1950  Adolf Meyer, amerikai pszichiater megalkotta a mentalhigiénés torddést.
Utjara indult a mentalhigiénés mozgalom, Beer megalapitotta a ,,Connecticut
Society For Mental Hygiene” szervezetet, amely ma ,Mental Health
Connecticut” -ként ismert.

1908 Clifford Wittingham Beers sajat tapasztalatait ¢s ¢lményeit foglalta 6ssze a
,»A Mind That Found Itself” munkajaban.

1930 Megalakult az Orszagos Mentalhigiénés Bizottsag.
1939-1945  Megalakult az Elmeegészségligyi Vilagszervezet.
1940 Lindemann megalkotta a kriziselméletet.
1964 Gerald Caplan nevéhez fizdédik a ,preventiv pszichidtria”, ami a

targyvesztést kovetd gyaszreakciojaval és annak megoldasaval foglalkozik.
Ez a magatartds vezetett a ma is ismert mentalhigiénés szemlélet
kialakulaséhoz.

Forras: sajat szerkesztés Fodor, 2019 alapjan



Véleményiink szerint Iényeges még megemliteni napjainkhoz idében egyik legkdzelebb
es6 nézetet, melyet Abraham Maslow amerikai pszichologus (1908-1970) fogalmazott meg. Az
altala készitett rendszer tobb ponton is azonosul a mentalhigiénés, testi-lelki jolét allapotaval.
Az alapvetd sziikségletek hidnya rendkiviil befolyésolja életiink mindennapjait, hatassal van

személyes fejlédésiinkre. Ugy gondoljuk, hogy dolgozatunk témajanak fontossagat ez az dbra

jol szemlélteti.

Onmegvalositas

sziikséglete:
elérni a benniink rejlé
eto! t

lehetdségeke!

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:
gyengedség, viszonzott szeretetkapcsolat

peda.blog.hu

1. abra: Maslow-piramis

Forras:
https://alternativgazdasag.fandom.com/wiki/Maslow-piramis

A piramis alsé szintjébdl kiindulva, felfelé haladva egyre értékesebb sziikségletekhez
ériink. Ahhoz, hogy a kdvetkezd szint megvalosulhasson, feltétlen sziikség van az el6z0 szinten
talalhaté igények teljesiiléséhez. Ha ezen feltételek és viszonyok Osszhangban vannak

egymassal, akkor kijelenthetjiik, hogy mentéalhigiénés stabilitas van jelen.


https://alternativgazdasag.fandom.com/wiki/Maslow-piramis

3. A MENTALHIGIENE TARSADALMI SZUKSEGESSEGE

A kovetkezdkben felsoroljuk az altalunk kivalasztott 6t legfontosabb tényez6t, amelyek

befolyasoljak a mentalhigiéné tarsadalmi sziikségességét.

3.1. A GAZDASAGI HELYZET MEGVALTOZASA
Még a mai napig beszélnek errdl az emberek, olvashatjuk, hallhatjuk a mindennapok
legfrissebb hireibol, hogy 2019-ben a COVID-19 jarvany megjelenése alapvetéen megrengette
a vallalkozasok, vallalatok ¢letét, gazdasagi helyzetét. Idordl iddre, ujabb ¢és ujabb
intézkedések, torvényi eldirasok léptek életbe, amelyhez mind a munkaltatoknak mind a
munkavallaloknak alkalmazkodniuk kellett. Csokkenteni kellett a munkaer6t, illetve volt, ahol
munkahelyek szlintek meg. A magunk nevében is beszélve, az emberek életébe jelentds

valtozést hozott, hiszen addig soha nem gondolt bizonytalanségba taszitotta dket.

A munkaltatoknak a pandémia ideje alatt a munkavallalok lelki egészségével is
foglalkoznia kellett, meg kellett taldlni szdamunkra a legoptimalisabb megoldasokat, hogy minél
kevesebb dolgozo6 valjon munkanélkiilivé, illetve ne érezze magat egyediil. A COVID jarvany
idején valt sokak szamara kivalé lehetéséggé a home office, amely lehetévé tette az otthoni

munkavégzést (Konya— Kreko, 2020).

3.2.  TARSADALMI MOBILITAS

Azt gondoljuk, hogy minden munkaado szamara a cég érdekeit szem el6tt tartva, az a
legfontosabb, hogy megtalalja ¢és meg is tartsa a céljai eléréséhez elengedhetetlen,
legmegfelelobb munkaerdt. Azonban a munkaerdpiac palettaja rendkiviil széles. Az igazéan jol
képzett, a sziikséges szakmai tudassal rendelkezé munkavallald valogathat jobbnal jobb
allaslehetdsegek koziil. Ha kellden tajékozottak vagyunk, tudhatjuk, hogy az Eurdpai Unid, de
ma mar az egész vilag gazdasidga lehetévé teszi, hogy ne csak hazai, hanem kiilfoldi
munkahelyek is szamitasba kertiljenek a leendd dolgozok szamara. Ma mar nem térvényszerd,
hogy az emberek nyugdijas korukig egy munkahelyen dolgozzanak, hanem egyre tobben
nyitottak €és batrak ahhoz, hogy egy jobb ajanlat esetén munkahelyet valtsanak. Sokan a
lakohelytiket is felaldozzak az uj €s kedvezobb feltételeket nydjté munkahely reményében.

A jo HR-es kiemelt feladatai koz¢ tartozik olyan koriilményeket, béren kiviili juttatasokat
biztositani az adott munkahelyen, hogy az alkalmazottak jol érezzék magukat az dket koriilvevo
munkakdrnyezetben, munkajukban kitudjanak teljesedni és ne gondolkodjanak munkahely
valtasban. Szerencsére erre egyre tobb mod €s lehetdség nyilik.
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3.3.  MORALIS VALSAG

Sajnos a 21. szazadban egyre gyakrabban fordul el6, hogy a munkavallalok elénytelen
vagy negativ megkiilonboztetésekkel szembesiilnek munkaltatojuk feldl. Latjak és tapasztaljak,
hogy egyesek kiemelt elényhdz juthatnak, mig masok hiaba kiizdenek a sikerért, legyen ez akar
anyagi vagy erkolcsi elismerés. Fontos, hogy a munkaltatd az azonos munkakorbe dolgozo
munkavallal6it egyenld banasmddban részesitse. Ha versenyhelyzet elé allitja dket, az elbiralas
objektiv és ne szubjektiv legyen. Ebben a folyamatosan valtozé és sikerorientalt vilagban egyre
gyakrabban szembesiilink azzal, hogy ez a tényezd hattérbe keril és ez komoly
megprobaltatasok elé helyezi az alkalmazottakat. Tovabba amint eltiinik a személy
motivaltsaga, a munkajahoz sziikséges elkotelezettség érdekét veszti, amely automatikusan

determinalja a dolgozé hatékonytalan munkavégzését (Szilas, 2011).

3.4.  TARSADALMI ELEGEDETLENSEG
A fentebb emlitett tényezok, de ezek kozil is talan leginkabb a COVID-19 jarvany
negativ gazdasagi hatasa, tobbnyire a tarsadalom kozép, vagy also-kozép rétegét Erintette.
Koriikben nagy szdmban vesztették el a munkahelyiiket. Addig is naprdl napra éltek, viszont

ezt kovetden 1étbizonytalansagba keriiltek (Konya —Kreko, 2020).

Egyértelmii, hogy a tarsadalom ezen részében keriil felszinre tilnyomoan az
elégedetlenség, hiszen 6k azok, akik helyzetiiket kilatastalannak érzik. Szdmukra a csalad biztos
anyagi hatterének érdekében végzett munka az elsddleges, ellenben a szakmai végzettség
hidnya miatt a megfelel6 munkahely megtaldldsa és megtartisa folyamatos nehézségekbe
itkozik. Ezen embereknek nagyon fontos az, hogy biztonsagban érezzék magukat a
munkahelyiikdn, megbizhassanak munkaadoikban, és a jobb élet reményében az adott
munkahelyen hosszi tivra tervezhessenek. Ok azok, akik legfoképp motivalhatoak, akik
képesek tobb bérért tobbet is dolgozni, tovabba naluk a béren kiviili juttatasok is kiemelt

szerepet kapnak (Szabo-Toth, 2014).

3.5.  AZIDENTITASVALSAG, AZ AZONOSSAGTUDAT MEGRENDULESE

Mi az az identitasvalsag?

Kendra Cherry szerint Erik Erikson (1970) elmélete az identitasvalsag az intenziv
elemzés ideje és az 6nalld szemlélet kiilonbozé modjainak feltardsa. Szavait idézve: ,,ez az

egyik legfontosabb konfliktus, amellyel az emberek szembesiilnek a fejlédésben (Cherry).”

A fels6bb generacioktol hallhatjuk, nagysziileink mesélték, hogy a szocializmus idején

minden dolgoz6 egyenld volt, annak kellett lennie. Azonos munkakoérben azonos munkaruhakat
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viselve kellett dolgozniuk. Nemhogy igény nem volt ra, de tiltva is volt minden, ami ezt a jol
felépitett ,,mindenki egyenld” szemléletet megbolygatta. A munkaltatd ezt varta el, ezt
kovetelte meg a dolgozé munkasaitol. Szoba nem kertilhetett az 6nmegvaldsités, az onkifejezés,

az egyén személyiségének kiteljesitése.

Manapsag, a XXI. szazadban az a jellemzd, hogy a fejlod6 nyugati orszagok hatasara ez
az ¢évek sordn egyre nagyobb teret kapott, s6t ma mar mind a dolgoz6, mind pedig a munkaltato
szdmara nagyon fontos, hogy az ember az adott munkahelyén meg tudja valositani 6nmagat,
figyelembe vegyék személyiségét, ne korlatozzak annak kifejezésében, hanem az abban rejlod

pozitiv tulajdonsadgokat megtalaljak, és képesek legyenek épiteni is ezekre.

Lényeges egy munkahely megvélasztasakor, hogy mint alkalmazott, alkalmazhatja-e
minden pozitiv kompetencidjat annak érdekében, hogy a leginkabb sikerorientaltan tudja a
munkajat elvégezni. Ebben nagy segitség mind a munkavallalo, mind pedig a munkaltatd

Szamara az Onéletrajz, amiben ezeket az 6nallé képességeket jelezni lehet.

A szexuadlis irdnyultsdg szabadsaga is a fejlodd, valtozo vilagunknak, az dnmagunk
megvaldsitasdnak egyre alapvetobb részét képezi. Nem mellékes, hogy ez az adott

munkahelyen semmilyen formaban ne lehessen hatranyos megkiilonboztetés oka, okozata.

Esélyes sajnos, hogy amennyiben a dolgoz6 nem lehet 6nmaga, vagy korlatozzak a

kompetencidjaban, identitas valsagba keriil, és elobb utobb kiéges aldozata lesz.



4, A MUNKAHELY! MENTALHIGIENE

A mentalhigiéné egyik legfontosabb szintere a munkahely. 1d6rdl idore terjedt el és
keriilt el6térbe a munka vilagaban. Szakértok irtak le kutatasaikban, hogy az emberi eréforras,
az alkalmazott lelki egészsége, a munkahelyen valo egyéni kiteljesedése, elkotelezettségének
mutatdsa rendkiviili hatast gyakorol a teljesitményére, relevansan ezzel egylitt az adott vallalat
gazdasagara. Ebbol kovetkezik, hogy a munkahelyeken a termelés fejlédése, eredményessége
érdekében az egyénre, a munkavallalora kezdett irdnyulni a figyelem. Felismerték, hogy
sziikséges foglalkozni a munkahelyi mentalhigiéné szerepével, melynek célja a dolgozok lelki
egészségét fenyegetd tényezok megjelenésének megeldzése, az esetlegesen felmeriilé mentalis

problémak megoldaésa.

Az elsddleges feladat a primer prevencid, ami megakadalyozza vagy megsziinteti a koros
folyamatok kialakulasat. A masodlagos (szekunder) megéllitia a mar elindult koros
folyamatokat, ami lehet pl. korai kezelésbevétel, kockazati tényezok kezelése. A harmadlagos
(tercier) megel6zés jellemzdje, hogy a mar kialakult kéros folyamatokat kezeli, gondozza
(Barcsi, et.al., 2014, pp. 8-9.).

»A dolgozék munkavégzésiik soran gyakran keriilnek stresszhelyzetbe. Ezek az
események altalaban befolyasolhatatlanok (vagy annak tiinnek), nem vartak, képességeink
hatérait suroljak (tigy tlinik, kudarcot vallunk, és ez rontja énképiinket is).

A legtobb ember szamara stresszt okozo tényezok:
e atulterhelés vagy alulterhelés,
e anem megfeleld munkafeltételek,
e a(gyakori) valtozasok a munkéban,
e a gyors technoldgiai valtozassal valo Iépéstartas,
o a felettessel/beosztottal vald problémas kapcsolat,
e rossz szervezeti légkor,

e tul alacsony fizetés (Barcsi, et.al., 2014, pp. 8-9.).”
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4.1. A MUNKAADO SZEREPE

Egy adott szervezeten belill a ranglétran dolgozd vezeték feleldssége a jolét
megteremtése, fenntartdsa. Folyamatosan figyelemmel kell kovetniiik alkalmazottjaik
cselekedeteit, az abbol kovetkezd reakciodikat.

Lényeges szempont, hogy a munkavallald és kozvetlen felettese kozott bizalmi kapcsolat
alakuljon ki, amelynek segitségével a kommunikédci6 konnyebb lesz. Alapvetd, hogy az
alkalmazott barmilyen problémaval fordulhasson vezetdjéhez, és a tdle kapott visszajelzés
minden esetben a helyzetnek megfeleld empatikus és szamara épit6 jellegii legyen.

Elsédleges, hogy a munkaado, ahhoz, hogy alkalmazottjait meg tudja figyelni, tudjon
nekik tdmogatast nyujtani, sajat magat is képeznie kell. Ennek legegyszeribb moddja a

mindennapi, vagy legalabbis a rendszeres beszélgetés.

4.2. AMENTALHIGIENE FONTOSSAGA A HR OSZTALY SZEMPONTJABOL

Az elmult idészak eseményei az embereket tobb szempontbol is megviselték. A COVID-
19 jarvany erdteljes gazdasagi vilagvalsagot eredményezett, amely rengeteg negativ hatassal
jar. Ez a ciklus ravildgitott minket arra, hogy ezen hatdsok megsziintetése, vagy legalabb is
csokkentése a jelen egyik leggyorsabban megoldandd problémajava kell, hogy valjon.
Tarsadalmunk egyrészrdl sajat jollétiik, mindennapjaik modosulasat tapasztaltak, masrészt
pedig a munkahelyeken megszokott stabil kornyezetben, 1égkorben érzékeltek valtozast
(Kénya— Kreko, 2020).

A HR osztalyokon dolgozo személyek, szakemberek feladatai kozott szerepelni kell
olyan eszk6zok, modszerek hasznalatanak, amelyekkel az elobb emlitett, megingott allapot
visszaallitasat segitik. Mostanra egyértelmiivé valt, hogy egy szervezet sikerességének
legnagyobb tamogatoja az ember, mint t6ke. Az emberi tudésra, ismeretre, rutinra, valamint
kompetencia fejlesztésre igyekszik a legtobb cég, amely a termelésben fejlddést, eldre 1épést
szeretne tapasztalni. Ehhez viszont elengedhetetlen, hogy ezen munkaeré érdekeit, a munkaval

kapcsolatos motivacidjat, munkahelyi jollétének fenntartasat segitsék (Farkas, 2013).

4.2.1. A HR osztaly szerepe
A szervezeteken beliil, az emberi eréforrassal foglalkozo egységeknek o feladata az
alkalmazottak stabil munkahelyi 1égkorének biztositasa annak érdekében, hogy a dolgozo
oromét lelje a munkajaban, szeresse, amit csinal, mindezt egy olyan kornyezetben, ahol

hasznosnak ¢és megbecsiiltnek érezheti magat.
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Kell6 figyelmet kell forditani a beosztottak igényeire, hogy ki, mivel tudja fejleszteni
onmagat, ki mivel tud elvonatkoztatni az esetlegesen felmeriil6 munkahelyi problémaktol. A
HR feladatai koz¢ sorolandd a problémak megoldasa eldtt, annak megelézése. Vajon ez
lehetséges?

Erre megoldas lehet akar egy-két csapatépitd tréning, Osszeiilések szervezése, ahol a
dolgozé ki tud kapcsolodni, illetve a kollégakkal az addig kialakitott viszonyat magasabb
szintre tudja emelni. Ezek a beszélgetések segithetik a munkavallalot abban, hogy ne jusson el
arra a szintre, hogy a munka altali, vagy azon kiviili stressz nagy mértékben befolyasolja tetteit,
hogy kialakulhasson a probléma.

Ha azonban mégis eluralkodna a fesziiltség, a HR osztalynak tudnia kell megfelelden
kezelni azt. Ugy gondoljuk, ilyenkor sziikség lehet egynél tobb emberre is, hiszen egy probléma
felmeriilése tobb szemszdgbdl fakadhat, amelyet egy személy magaban nem biztos, hogy lat,
nem feltétleniil tudja ugy megitélni, majd azutan megoldani, hogy az az adott munkavallalon
megfelelden segitsen.

Ezek a szakemberek lehetnek bels6, vagy vallalaton kiviili, kiszervezett személyek is. Ez

attol fiigghet, hogy mekkora a cég kapacitasa ezzel kapcsolatban (Plette, 2002).

4.2.2. HR, mint segitségnyijté

Egészen régrol kutatasok bizonyitjak, hogy az id6 elteltével a human erdforrassal
kapcsolatos munkakorok is segité hivatassa valtak.

Ezek a szakmak arrol ismertek, hogy magéval az emberrel, mint 6nallo, fejlédo lénnyel
torddnek. Feladataik egy részét képezi, hogy a veliik éppen, valamilyen forméban kontaktban
allo embert motivaljak, elore Iépésre 0sztondzzék. Kozos jellemzojiik az empatia masokkal
szemben, lelki tamogatas az egyén dontéseinek meghozataldban, és az ezekhez sziikséges
eszkozrendszer kialakitasanak képessége. A hozzaérté akkor végzi jol munkdjat, ha nem a
mélto toleranciat mutat irdnyaba.

Ezen dolgozok elmondhatjak magukrol, hogy aktiv érzelmi életet élnek, hiszen hirtelen
csoppenek bele masok emociondlis életébe, mikdzben sajat lelki vilagukkal is foglalkoznak.
Ezért is fontos, hogy szamukra is legyen, példaul egy kiilsé személy, aki veliik kapcsolatban all
e téren, az O lelki egészségiikre is tigyel, segitse Oket a sajat mentalis épségiiket kiilon kezelni
a kliensekét6l. Hiszen a HR-esek is egy munkahely dolgozoi, szamukra is elengedhetetlen az

ilyesfajta lehetdségek megteremtése (Takacs, 2005).

12



4.2.3. A HR eszkozrendszere

A fentebb emlitett potencialis megoldasokhoz kiilonféle modszereket, eszkdzoket kell
létrehozni az adott szervezti egységnek, ahhoz, hogy sikeresen elérjék céljukat.

Alapvetd kérdés, hogy milyen modszereket hasznal egy HR-szakember annak érdekében,
hogy az ember mentalis egészségét javitsa. Az egyik dontd metddus a pozitiv gondolkodas, az
optimizmus, vagyis az, hogy az egyén természeténél fogva deriilato. Mindannyian tudjuk, hogy
az optimizmus pozitivan befolyésolja a mentalis egészséget, hiszen tobb kutatds is megemliti,
hogy szignifikans kapcsolat van az optimista életfelfogas, a megbirkdzasi folyamatok és az
egészségi allapot kozott. Emellett segit az ¢életcélok €s kiilonb6zd hosszutava dontések
meghozatalaban, s6t konnyebben kialakithatjuk és megdrizhetjiik lelki egészségiinket (Piko,
2007).

Ugy véljiik, hogy kiemelt feladat, hogy a HR eszkézeivel elérje, hogy a munkavallalo ugy
érezze, problémdjat kozvetitheti fel¢jiik, mindenféle negativ kovetkezmény nélkiil, vagyis, ne
féljen kozolni azt, ami 6t zavarja. Erre kovetkezetes modszer a meeting, melynek keretében,
kiilonb6z6 szituaciok altal az alkalmazott el tudja mondani felmeriilé nehézségeit, melyre
érdemes valaszt és egyértelmli megértést kap. Emellett 1éteznek ehhez hasonld tesztek,
elégedettség felmérdk, tréningek, amelyek segitségével szintén lehetdséget kap az egyén
kifejezni dnmagat.

Ezen kiviil a HR-esek folyamatosan probaljak a kialakuld konfliktusokat kezelni, hiszen
minden munkahelyen el6fordulhatnak nézeteltérések a dolgozok kozott. A legjellemzdbb oka
ezeknek, hogy ellentét van jelen a személy munkéban betdltott, valamint az életében betdltott
szerepe kozott. A személyiiggyel foglalkozoknak ezt az ellentét kell egyenstlyba hozni.

Nyilvanval6, hogy a 1étez6 mentalhigiénés alapelveket csak akkor tudja a kijelolt egység
hatékonyan alkalmazni, ha ezek hasznossagat a vezetdség is felismeri, tamogatja és a

modszerek 1étrehozasahoz belegyezést ad.
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5. MUNKAHELYI NEGATIV HATASOK A LELKI EGESZSEGRE

Akér magunktol is szamos olyan tényezdt tudunk felsorolni egyes munkakbol adodoan,
amelyek negativan hatnak rank, emberekre. A munkahely az, ahol feln6tt életiink legnagyobb
részét toltjiik, ezért nagy a probléma felmeriilés esélye az ottani kornyezetben. Sajnos eléfordul,
hogy ezen bonyodalmak hatranyosan hatnak lelki egészségiinkre. De vajon mik lehetnek ezek?
Van esély a megoldasukra?

Gondot jelenthet, ha nem olyan emberekkel vagy koriilvéve a munkakorddben, akikkel
megfelelden szot értesz. Rengeteg konfliktus felmeriilhet az egyiitt dolgozok kozott, amelyek
egy 1d6 utan befolyasoljak a mentalis egészséget. Példaul, ha az egyén 0sszekap egy masikkal,
elfajulhat a veszekedés odaig is, hogy rossz szajizzel jarjon utdna dolgozni, illetve megeshet,
hogy sajat magit okolja a kialakult helyzet miatt és ez nagymértékii lelki instabilitast
eredményez.

Eléfordulhat, hogy az egyén hibazik, és ezt felettese nem éppen etikusan reagélja le, és a
kelletténél szigorabban kozli vele véleményét. Ezaltal a hibazd olyan mértékben elszégyellheti
magat, hogy az karos lehet 6nmaga lelki egészségére.

Negativ hatasnak szdmit az, ha egy esetleges munkahelyi teszt vagy felmérés
kovetkeztében sikertelenséget tapasztal az alkalmazott. Sokdig nem érti az eredményt,
elkeseredett vele kapcsolatban, illetve folyamatosan gondolkozik, ragddik rajta, amely
motivaciovesztéshez vezethet.

Sajnos rengeteg ilyen passziv hatast lehetne még itt megemliteni, az 6sszes koziil talan

az egyik legelrettentobb példa a munkahelyi kiégés.

5.1.  MUNKAHELYI KIEGES

A munkahelyi ,,burnout” egy olyan hosszabbtavu jelenség, melynek soran az ember akar
sulyos valsaghelyzetbe keriilhet. Ennek felmeriilésekor érdemes egy hozzaértd szakembert
felkeresni, hogy elkeriiljiink bizonyos vészhelyzeteket.

A kiégés ciklikusan ismétlédé folyamat. Edelwich és Brodsky felosztasa alapjan négy
szakasza kiilonithetd el. Az elsd fazis a kezdeti nagy lelkesedés, idealizmus, amelynek vezetd
jellegzetessége, hogy az irredlis elvardsok rendszere mellett az egyén sok energiaval,
felfokozott segitési szandékkal végzi a tevékenységét. Ezt a stagnalas, kiabrandulés - masodik
fazis - koveti. Az egyén megtorpan, faradtsag jelentkezik nala, a teljesitoképessége csokken. A
harmadik frusztraci6 idészak alatt egyre idegesitObbek a munkaval kapcsolatos terhek. Az

egyén a munkajanak értékével és hatékonysagaval kapcsolatban elbizonytalanodik. Végiil a
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negyedik fazis az apatia (k6zony06sség), amikor a szakmai munka rutinszerivé valik, az egyén
elkeriili a kihivasokat (Edelwich, Brodsky, 1997).

Egy HR-esnek az a feladata, hogy a fentebb emlitettek legaprobb jeleit, minél el6bb,
gondos odafigyeléssel, megfeleld alapossaggal megeldzze vagy észrevegye €s kikiiszobdlje azt.
Mindez természetesen lehetséges kiillonb6zo, miikodoképes modszerekkel, valamint nem utolso

sorban a segitségnyu;jto és a bajba jutott személyek fel6li kolcsonods akarattal.

5.2.  EMBERI TORTENETEK

Az elozéekbdl kiindulva muszaj kiemelni, hogy egy cég human referense nem
pszichologus. Elsddleges feladata a prevencio, vagy ha komolyabb a probléma szaksegitség
felajanlasa. Most azonban olyan valodi élethelyzeteket fogunk bemutatni, ahol megerdsiteni
kivanjuk azt a tényt, hogy ha egy munkahelyi probléma minél hamarabb felszinre kertil, illetve,
ha megvannak a kommunikacié szerepldi, igenes megoldhatd, mielétt még komolyabbra
fordulhatna a helyzet.

Nézziik meg elészor egy vided alapjan Kirk Robinson torténetét, aki tarsigazgatd
pozicidban dolgozik egy €pitési vallalatnal, maganéletében gyermekét egyediil neveld apa. Az
6 dolga elsésorban, hogy feliigyelje a munkalatokat, hogy a munkésok olyan allapotban térjenek
haza, mint ahogyan aznap eljottek otthonrél. Van egy kislanya, akit mindennél jobba szeret.
Vele adodtak problémak, ami kihatassal volt Kirk mentalis allapotara. A munkanapok alatt nem
tudott etté] elvonatkoztatni, folyamatosan a lanyara gondolt, aggodott érte. Ugy érezte, hogy
nem tud megfelelden teljesiteni a munkahelyén. Nem mert szolni errdl senkinek, inkabb
magaban tartotta, de ez egyértelmiien nem segitett. Azonban egyszer erdt vett magan, és kozolte
a problémat a felettesével, aki Kirk szdmara meglepd mddon jol reagélt. Azt mondta neki, hogy
nyugodtan menjen haza, ha Gigy érzi kikapcsolodasra van sziiksége, és ha barmi probléma van
r4 szamithat. Innentdl kezdve Kirk sokkal batrabban kommunikalt kollégaival is, rajott, hogy
egy munkahelyen sincs egyediil a problémaival, ha megfeleld a munkatarsak kozotti bizalmi
kapcsolat (Heads Together, 2018).

A kovetkezd torténetben egy ismerdsiink esetét ismertetjiik, aki egy multinacionalis cég
logisztikai menedzsere. Munkakdre szerint elsdsorban meeting-eket tart online feliileteken a
cégiik fejlesztésérdl kiilfoldi partnereik szdmara. Az elmult idészak valtozésai azt
eredményezték, hogy 2 6rds autdutra kényszeriilt koltozni a munkahelyérdl. A napi bejarés
mind anyagilag mind lelkileg megterhelte a munkavallalot. Egy i1d6 utan a felmeriild
problémakat jelezte a kozvetlen vezetdje felé, aki egyértelmii egyiittmikddést mutatott. Mivel

a COVID-id6szak alatt mar eredményesen miikodott a home office megoldas, hiszen ezt a
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munkakdrt otthonrol is jol lehet végezni, felajanlotta és biztositotta a feltételeket a teljes
informatikai eszkozrendszer kiépitéséhez. Vagyis a férfinek ezen til hetente csupan egyszer
kell megjelennie személyesen a munkahelyén, a tobbi napon lakohelyén végezheti munkajat.
Ennek koszonhetden a munkaja éppolyan eredményes, mint azeldtt, azonban kevesebb stresszel
¢s anyagi kiadassal jar.

Két eltérd eset keriilt bemutatdsra, de amely mindkett6bdl kiemelendd, hogy a
legfontosabb az, hogy merjiik elmondani nehézségeinket, hiszen csak azt lehet megoldani,
amelyrdl az illetékes személynek valamiféle informaciot szolgaltattunk. Végezetiil levonhato
az a konzekvencia, hogy a torténetek szerepldi azota sokkal jobban érzik magukat a

munkahelyiikdn, ezaltal eredményesebbé téve tevékenységiiket €s magat a céget is.
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6. MUNKAHELYI STRESSZOROK

Mieldtt sorra vennénk, mik is lehetnek egy munkahelyen beliil azok a tényezdk, melyek
az emberek korében stresszt okoznak, fontosnak tartjuk kifejteni egyaltalan mi valdjadban a

stressz.

6.1. STRESSZ FOGALMA

A stressz sz0 az angol ¢€s latin nyelvben eredetileg azt jelentette: megsérteni, bantani,
szoritani. Ezt a fogalmat késébb a természettudomanyban, foképp fizikdban hasznaltak fel, mint
egy targyra hat6 kiils6 nyomés. A 20. szazadban ez a sz6 atkeriilt az orvostudomanyba is,
viszont itt kétféle értelemben; mint a szervezetre hato kiilsé kortilményként (példaul magas ho,
erds lités stb.), illetve ezen koriilmények hatisara a szervezetben lezajlo belsd valtozasként

értelmezték (Juhasz, 2002).

Selye Janos (1976, p. 25.) szerint a stressz: ,,a szervezet nem specifikus reakcioja
minden olyan ingerre, amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotdbol, alkalmazkodasra

kényszeriti.”

Ha az egyén az adott problémat konnyen meg tudja oldani nem nevezhetd
stresszforrdsnak. Ezzel szemben, ha nehézségekbe iitkdzik akkor az mar stressz. Ez erdsen
Osszefligg az ember személyiségjegyeivel. Mas-mas tulajdonagi emberek kozott eltérd lesz a

stressz forrasa €s mértéke (Juhasz, 2002).

6.2.  STRESSZOROK

Ez alapjan megfogalmazhat6, hogy a szervezetre hato kiilsé koriilményeket nevezhetjiik
stresszoroknak. A fentiekbdl kiindulva viszont barmi lehet, ami stresszt valt ki az egyénben,
igy stresszornak azt az ingert tekintik, amir6l mar kordbban bebizonyitottdk, hogy karos

hatassal bir (Juhész, 2002).

6.2.1. Stresszorok kozos jellemz6i
A stresszkeltonek vélt eseményeknek kiilonbozd kategoéridi vannak: traumatikus
események, befolyasolhatatlan események, bejosolhatatlan események, belsé konfliktusok,
valamint azok a torténések melyek az egyén szadmara kihivast jelentenek. Ezeket a

kovetkezokben fogjuk jellemezni.
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Traumatikus események:

Ezek az események, amik szerencsére nem minden ember életében fordulnak eld,
nincsenek ra mintak. Ide soroljuk a természeti (foldrengés, arviz) vagy az ember altal okozott
(autobaleset) katasztrofakat, a testi épséget veszélyeztetd magatartast (szandékos emberdlés,
nemi erdszak) és a fizikai tamadasokat. Ezekre a torténésekre mindenki masképp reagal, de egy
alapvetd minta megfigyelhetd, amelyet katasztréfa-szindromanak neveziink. Ennek harom

szakasza van, melyek az esemény bekovetkezésétdl szamitva sorban valtjak egymast:

kabultsag, passzivitas, onallo

2 ’ szorongas
zavarodottsag gondolkodas

2. abra: Tragikus események harom szakasza
Sajat szerkesztés az alabbi forras alapjan:

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/Munkahelyi_lelki_egeszsegvedelem.p
df?fbclid=IwAR1cCQ7VOwWnRQfOLbIN-VInxiS93KPQTQ8dEM5MSK6z2HrtQhrpWAArgeRA

Befolyasolhatatlan események:

Mar az a puszta hit, hogy befolydsolni tudjuk az események kimenetelét
stresszcsokkentd hatdssal jar. Az egyén szamara befolyasolhatatlan eseménynek szamit egy
hozzatartozojanak halala, munkahelyének megsziinése, de még az is, ha lekési a buszt. Tehat
egy munkavallal6 esetében az is annak szamit, ha az elvégzendd feladat mddjara és beosztasara

nincs rahatassal.
Bejosolhatatlan események:

Ha egy esemény bejosolhato, akkor pozitivabb kimenetelének elérhetdségére tobb esély
van valamilyen el6készitd folyamat beinditdsaval. Ilyennek szamit példaul egy hurrikan
kozeledtével figyelmeztetd jelzés kiadasa, hogy az emberek a megfeleld iddben biztonsagba
tudjanak vonulni. Ezzel szemben a bejdsolhatatlansagnal viszonylag hirtelen kdvetkezhetnek
be az események, melyek eldrejelzésére nem mindig van mod. Emiatt példaul a renddrok,

mentdsok és tlizoltok munkaja rendkiviil stresszes.
Belso konfliktusok:

Belso konfliktusrdl akkor beszélhetiink, ha az egyénnek olyan lehetdségek koziil kell
véalasztania, melyek egymast kolcsondsen kizarjak. Leggyakrabban ezek lehetnek:
fliggetlenség- fliggdség, magany-bensdséges kapcsolat, egyiittmitkodés-versengés, impulzusok

kifejezése- etikai normak betartasa.
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Enképet negativan befolydsolé események:

Amikor az egyén gy érzi, hogy a feladat teljesitéséhez joval tobb képességre van
sziikség, mint amivel 6 rendelkezik. Ezaltal nagyobb a kudarc lehetdsége, ami negativan
befolydsolja az egyén Onmagardl kialakitott képét. Ezek az események bejosolhatok és
befolyasolhatok, de a kimenetel nem mindig lathato elére. Példaul egy allasinterju soran tudjuk,

hogy el is utasithatnak, mégis mikor megtorténik negativan éljiik azt meg (Barcsi, et al., 2014).

6.2.2. Stresszorok lehetséges csoportositasai
Selye Janos munkassaga soran a stresszorok altal kifejtett hatds szerint kétféle stresszt
kiilonboztetett meg. Az egyik a pozitiv hatdst eustressz, amely sordn a pozitiv élmények
érvényesiilnek, megvaldsul az onbeteljesedés. Ennek hatdsara az egyénnek sikerélménye lesz,
ezaltal az ezt okoz6 szituacidhoz hasonld helyzetekben mar kevesebb stressz fogja érni, igy a

hosszatavh hatasa mindenképp kedvezo.

A masik a negativ hatasu distressz, mely soran az egyén cselekvoképtelenséget, félelmet
érez. Jelenléte az emberben testi és érzelmi tiineteket eredményez, nagy energia igénybevétellel
jar melyet csak hosszabb tavon tud kipihenni az ember. Mivel fesziilt allapotban tulterheltnek

érezziik magunkat, igy a probléma talélésére, és nem annak megoldasara toreksziink (Barcsi et

al., 2014).

6.3.  MUNKAHELYI STRESSZOROK

Most nézziik meg, mik azok, amik a legtobb ember szdmara stresszt okoznak a
munkahelyen. Ezeket nevezziik munkahelyi stresszoroknak, melyek kdvetkezménye lehet a
munkavallald6 motivaciojdnak ¢és teljesitményének csokkenése, a hidnyzasok szamanak

novekedése (Juhasz, 2002).

6.3.1. A munkafeladattal kapcsolatos stresszorok
Minden munkakori leirdsban vannak olyan elemek, amely egy bizonyos egyén szdmara

stresszforras lehet, ezeket nem lehet kikertilni.

- Munkafeltételek: ha az egyénnek nincs beleszolasa abba, hogy a munkdjat
hogyan, milyen eszkdzzel, milyen id6beosztassal végezze el. Példaul nagyon nem emberséges
munkafeltételnek szdmit az a munka, ahol nagymértéki a monotonitas, ismétldédés,
szalagmunka. Ezek mellett az is frusztralhatja az embert, ha nem megfelel6 a munkavégzés

hattere. Példaul nem allnak rendelkezésre az alkalmazhato eszkozok.
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- Mennyiségi vagy minoségi tul-, vagy alulterhelés: amikor a munkavallalonak
adott iddszakra tal sok, vagy tal kevés feladatot adnak. Mennyiségi talterhelés esetén az
egyénnek adott idOpontra til sok feladatot kell elvégeznie, ami szorongast valthat ki beldle,
illetve a mindség csokkenését eredményezi. Mindségi tulterhelés esetén a feladat az egyén
szamara til bonyolult, ez adédhat képzettség hianyabol. Mig az alulterhelés monotoniaval jar,
amely mérsékli az éberséget, a gyors €s hatékony reakcioképességet.

- Valtozasok a munkaban: ha a mindennapi munkéban, eszkozben, feltételekben
gyakori valtozas all be, akkor a munkavallalo sajat szakértelmében és képességében konnyen
elbizonytalanodhat.

- Lépést tartani a gyors technologiai valtozasokkal: ez alland6 tanulast,
alkalmazkodast kivan meg, mely egy Gjabb stresszforras.

A fent emlitetteken kiviil szoktak még vizsgdlni azokat a tényezdket, melyek a
hataridokkel, tuloraval, hibazéssal és a fizikai igénybevételbdl adodo faradtsaggal osszefligg

(Barcsi, et al., 2014).

6.3.2. A munkahelyi kornyezettel kapcsolatos stresszorok

Stresszornak szamitanak azok az ingerek is, amelyek a fizikai kdrnyezet jellemzdi koz¢é
tartoznak. Ilyen példaul a zaj, a nem megfeleld hdmérséklet és megvilagitas, a kellemetlen
szagok, tulzsufoltsdg, és az elvonulds hidnya egyterli irodédk esetében. Manapsag a
legjellemzdbb fizikai kornyezettel kapcsolatos stresszor a zaj. Minden egyén mas
ingerkiiszobbel rendelkezik, igy ezeknek a tényezOknek a stresszokozd hatdsa is mas-mas
ember esetében eltérd lehet. Példaul a zaj esetében, egy épitkezésen dolgoz6 munkés nagyobb
es¢llyel viseli el a zajt, szemben egy irodai munkéssal. A zajos munkahelynek szamtalan karos

hatésa figyelheté meg, mint a hallaskarosodas, teljesitménycsokkenés stb. (Juhasz, 2002).
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6.3.3. A szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos stresszorok

Az alabbi tablazat szemlélteti, hogy egyéni és csoportos szinten is mennyi negativ hatasa

van a stressznek. Ezt néhany példaval ismertetjiik.

3. tablazat: Szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos stresszorok fajtai

Szint

Probléma

Példa

Kovetkezmény

Egyéni

szerep kétértelmiiség

nem megfeleld informécio, nem
vilagos munkacélok, elvarasok,
felel6sségkor

munkahelyi elégedettség és
onértékelés csokkenése

szerep konfliktus

egymast kizaro kovetelmények,
munkakdrben nem
meghatarozott munka elvégzése

szivritmus névekedés, sziv-
koszoruér betegségek
kialakulasa

tul sok/ tul kevés
felelosség mas
dolgozokeért

el6léptetés, elbocsatas,
jutalmazas, értekezletek, sok
hatarido betartasa

leterheltség, thlzott stressz

karrierfejlodés

tulzott litem{i/nem elégséges
eloléptetés

boldogtalansag, elavultsag,
lefokozas

Csoport

Osszetartds hianya

egymas ellen dolgozas

rossz hangulat, el nem ért célok

jO6 munkatarsi
kapcsolatok hidnya

kevés bizalom, tamogatas,
érdeklodés

mas stresszorok er6sodése

csoporton beliili
konfliktusok

extra figyelem, és energiaigény,
pszichoterror, mobbing

testi-, lelki egészség romlas,
vallalat eredményességének
csokkenése

felettes-beosztott
kapcsolat

gyenge kapcsolat

fenyegetettség érzése

Szervezeti

szervezeti 1égkor

nincs dontési befolyas,
szervezethez tartozas érzése,
gyenge kommunikacid

sziv-koszoraér megbetegedés,
onértékelés csokkenése

vezetési stilusok

megfelel-e a dolgozok
igényeinek

stressz kialakulasa

ellendrzési igazsagtalansag, nem vilagos stressz, megfelelési kényszer
rendszerek elvarasok, csak negativ kritika kialakuldsa

L. rovid id6 alatt uj kompetencidk . 7
technologia v W P stressz kialakulasa

elsajatitasa

tul alacsony fizetés,
allas bizonytalansag

megélhetési problémak

stressz kialakulasa

Forras: sajat szerkesztés Juhasz, 2002 alapjan
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7. A STRESSZ HATASA SZERVEZETI SZINTEN

Tehat a stressznek jelentds hatdsa van a mindennapi életiink tevékenységeiben, mind
egyénileg, mind szervezeti szinten egyarant. A kovetkezokben a szervezeti szintli stressz

hatasat fogjuk ismertetni az altalunk legfontosabbnak tartott tényezdkkel.

7.1.  ALACSONY TERMELEKENYSEG

Mint ahogy mar emlitettiik, a stressz az egyén teljesitménycsokkenéséhez vezet. Ha
ezek az egyéni teljesitményromldsok kiegésziilnek olyan szadndékos viselkedési formakkal,
mint szandékos rongalas, lopas, az a vallalat teljesitményét, eredményességét, hatékonysagat
kozvetleniil rontja. Kozvetetten a dolgozdk alkohol-, és drogfogyasztasa, szorongéasa ¢€s

depresszioja is hatdssal van a vallalat termelékenységére.

7.2. HIANYZAS

A nagymértékli hidnyzds munkavallalé hidnyt, ezaltal pedig jelentds kiesést okoz.
Fontos odafigyelni az alkalmazott testi- lelki egészségére, mivel, ha egy adott munkavallald
hianyzik, azt egy masiknak kell helyettesiteni, akit ezaltal tobb impulzus, és stressz fog érni,

ami az 0 egészségligyi allapotanak romlasahoz vezet, ezért ez egy 6rdogi kornek mondhato.

7.3.  AMUNKAERO NAGYMERTEKU ELVANDORLASA

Azokon a munkahelyeken, ahol tartéosan éri a munkavallalot nagymértékii stressz, ki
fognak 1épni. Ez a vallalatnak plusz koltséggel jar, mivel mindannyiszor Uj alkalmazottat kell
keresni €s betanitani, illetve nem tesz jot a munkahelyi hangulatnak, és a vallalat hirnevének

sem.

7.4. MUNKAHELYI FESZULTSEG
Az el6bbiekben emlitett tényez6k hatasara fokozodhat a munkahelyi stresszes hangulat,

amely tovabb erdsiti ezeknek a faktoroknak a bekdvetkezését (Barcsi, et al., 2014).
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8. EMPIRIKUS KUTATAS VALLALATOK SEGITSEGEVEL

Dolgozatunk eredményessége, valamint hitelessége érdekében ugy gondoltuk, hogy
felkeresiink, és Osszehasonlitunk két céget, egy kisebb, csaladi vallalkozast egy nagyobbnak
mondhat6, tobb mint 200 dolgozét foglalkoztatd Kft-vel, amelyek alapjan bemutatnank
valasztott témankat.

Hosszas keresgélés kovetkeztében, sikeresen taldltunk a kutatdsunkhoz megfeleld
cégeket, ahol felvettiik a kapcsolatot az erre kijelolt személyekkel. Interju formajaban rendkiviil
készségesen ¢és bizalommal alltak rendelkezésiinkre, valamint valaszoltak az eldre
megfogalmazott kérdéseinkre. Szamos hasznos, eredményre vezetd informaciokat szolgaltattak
szamunkra, amelyeknek attanulmanyozasa utan vontuk le az alabbi konzekvenciakat.

A kovetkezOkben a Kft.-k altalanos bemutatasaval, majd ezek utan mentélhigiénés

szempontbol valo intézkedéseiknek dsszehasonlité elemzésével folytatjuk.

8.1. A NAGYOBB SZERVEZET, AVAGY A SANATMETAL KFT.
A Sanatmetal Kft.-vel készitett személyes interjubol
kideriilt, hogy 100%-ban magyar tulajdont, egri székhelyl SanatmEta[ _

aligiai Eazk

csaladi vallalkozas. 1992-ben alakult, jelenleg (2022.08.02.-i 3. abra: Sanafmetal logdja

adat alapjan) 289 f6 munkavallaloja van, ebbdl 10 f0s a vezetdség Forras:
http://megysz.hu/team/sanat
létszama, akikbdl 1 f6 HR igazgatd. Mas élenjard nemzetkozi metal-kft/

szervezetekkel, illetve szakemberekkel egyiittmiikddve alkottak

meg olyan széleskorben hasznalhato orvosi eszkdzoket, amelyekkel az emberek €letmindsége
jobba tehetd. Tevekénységiik nemzetkdzi szinten mozog, tobb kiilfoldi kapcsolattal
rendelkeznek. Kiildetésiik szerint, elengedhetetlen szdmukra, hogy dolgozoiknak olyan
munkakoriilményeket teremtsenek, amelyek hosszu tadvon is biztositani tudjak jollétiiket és egy

baratsagos, odafigyel6 kornyezetben valosithassak meg kozos céljaikat (www.sanatmetal.hu).

8.1.1. Mentalhigiénés lehetéségeikkel kapcsolatban...

Mint tudjuk, a HR munkatarsak kiemelt feladata az is, hogy az alkalmazottak tligyei
mellett problémaival is foglalkozzanak. Emiatt egy cég életében rendkiviil fontos a HR osztaly
miukodése, mert nagyon sok terhet levesz a vezetdség vallarol.

Az interji kérdéssorabol kideriilt szamunkra, hogy a Sanatmetal Kft. is rendelkezik
kiilon HR részleggel, ahol jelenleg négy fo végzi az ilyen iranyu tevékenységeket, amely

magaba foglalja a toborzast, az 6 feladatuk a be-és kiléptetés. Tovabba munkakoriik tartalmazza
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a bérszamfejtés elOkészitését, tovabbképzéseket, fejlesztéseket szerveznek, ¢és egyéb
személyligyi adminisztracidkat is ellatnak.

Ennél a vallalatnal is a HR osztély felelds az ott dolgozok mentalis egészségéért. A HR
osztaly vezetése évente elkotelezettség mérd kérddiveken keresztiil tajékozodik dolgozoi
munkahoz val6 elhivatottsagarol és az altaluk felmeriilo problémakrol. A kommunikécionak ez
is egy hatékony formaja lehet, fleg egy ilyen nagy létszamu cégnél, hiszen egyszerre kapnak
ugyanazon kérdésekre valaszokat a legtobb dolgozotdl, ami alapjan Osszegezni tudjadk mind a
pozitiv, mind pedig a negativ hatasokat a munkavallaloiktol.

Nemzetkozi csaladi vallalkozasként foként a rugalmassag jellemzi a munkahelyi
légkort, visszacsatolva az interju valaszaira. Emellett megkérdeztiik azt is, hogy ha egy
munkavallalonak problémaja akad, kinek és milyen forméban tudja azt jelezni. A cég erre egy
altalunk kifejezetten jonak gondolt megoldast taldlt, amely szerint részlegenkénti fogadoorak
szervezésének keretein beliil biztositott az az opciod, hogy kozvetleniil a felsébb vezetdk tudtara
adjak panaszaikat, felmeriild kérdéseiket. Ezt kozosen, az illetékes osztidlyok bevondsaval
probaljak orvosolni.

Az altaluk leggyakrabban megjelolt problémak a munkaruha méreteivel, a

miiszakcserével, €s a szabadsdgok megszervezésével kapcsolatban jelentek meg.

8.2. A KISEBB SZERVEZET, AVAGY AZ AGRIA SZERSZAM KFT.

Maga a cég 2000-ben magyar magan, csaladi vallalkozasként L
alakult. Palyafutasuk elején olyan igények kielégitésére koncentraltak ﬂ: I-B.I
melyek a fa- és fémipari gyartasban meriiltek fel, idovel viszont a %Eﬁ:ﬂm

fémforgacsolo ipar teriiletére helyezték at a hangsulyt. Telephelyiikon

a raktarkészlet folyamatosan béviil, valamint 6k az altaluk forgalmazott 4 ébra{(ﬁg{ia Szerszam
. logéja

eszk6zok teljes korli markakereskeddi. Kiilonb6zé nemzetkozi Forrés:

https://aranyoldala
k.hu/epites-
hogy tigyfeleikkel, partnereikkel megismertessék az ijonnan megjelens, — feluiitas/szerszam
ok/agria-
versenyképes miiszaki megoldasokat. szerszam-kft1.htm

cégekkel is kapcsolatban allnak. Tovabba figyelmet forditanak arra,

Jelenleg 7 dolgozoja van, kozel azonos kortt munkavallalok. A vezetést 2 f6 végzi, a

mérndktulajdonos és a cégvezetd (Www.agriaszerszam.hu).

8.2.1. Mentalhigiénés lehetoségeikkel kapcsolatban...
Egy kis cégrdl beszéliink, amely nem rendelkezik HR osztallyal, mivel a dolgozok a

vezetdséggel napi kapcsolatban allnak, a kommunikacié is napi szintli kozottiik. A dolgozok
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jollétével a tulajdonosok torddnek rendszeresen. A 1égkor a 1étszamukbdl adédoan csaladias. A
munkavallalok esetleges kéréseit kelloképpen figyelembe veszik a lehetdségek fliggvényében,
de az esetek tobbségében legalabb kompromisszumok mentén oldjak meg a felvetéseket. A
felmeriild problémaikat, amelyek a csaladi és a munkahelyi életnek koszonhetéen gyakran
elokeriilnek, az azonnali kommunikacionak kdszonhetéen rovid idon beliil képesek orvosolni.
A segitség naluk lehet empatikus megbeszélés, lazitas a leterheltségen, rugalmas idébeosztas
biztositasa. Az utdn kovetés kézenfekvé a folyamatos kozvetlen kapcsolattartds miatt.
Nincsenek elégedettség méré kérdoéivek, hiszen ezek is a személyes beszélgetések soran
tisztazodnak.

Emellett fontos megemliteni, hogy nem csak a cég alkalmazottjai vehetnek részt
kiilonféle tovabbképzéseken, tréningeken, hanem a partnereknek is lehetéségiik van
megismerkedni a vallalattal, valamint az altaluk létrehozott technologiai fejlesztésekkel,

eszkozokkel.

8.3.  OSSZEHASONLITAS
Az aldbbiakban egy tablazat segitségével dbrazoljuk, hogy az altalunk valasztott cégek
milyen mentalhigiénés lehetdségekkel rendelkeznek jelenleg.

4. tablazat: Mentalhigiénés lehetoségek konkrét megjelolése

Mentalhigiénés lehetéségek
Agria Szerszam Kft.

Sanatmetal Kft.

bérfejlesztés
tarsalgd/biifé helység
fel-1 oras kotott ebédidd
munkahelyi segédeszkdz biztositasa (maszk, munkaruha stb.)
fogadoorak a problémak megvitatasara
céges telefon
kényelmes munkakoriilmények
klimatizalt helység
tovabbképzés
céges autod
home office tamogatas
jutalom
munkabéreldleg
munkaba jaras koltsége sajat gépjarmiivel
biztositds a munkavéllald részére
tanulmanyi 6sztondij kavé/tarsalgasi szlinet
utazastamogatas
munkahelyi orvos
SZEP kartya
Forras: sajat szerkesztés, a vallalatoknak kikiildott, altalunk készitett kérd6iv alapjan
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Ahogy a tablazatbol kidertil, mindkét cég mérettdl fiiggetleniil szamos mentalhigiénés
lehetdséget biztosit a munkavallaloi szamara. Megfigyelhetd, hogy vannak olyan moédszerek,
amelyeket a kisebb, valamint a nagyobb vallalat is egyarant hasznal, azonban vannak
kiilonbozdségek, amelyek azt mutatjak, hogy van még hova fejlodnitik.

A Sanatmetal méretébdl adodoan tobb alkalmazottat foglalkoztat, szamtalan részleggel
rendelkezik, ahol a kiillonboz6 feladatokat ellatjak azért, hogy minél nagyobb sikert érjen el a
termelés zokkenOmentessé tétele érdekében. Ehhez megfelelé mennyiségii bevétel sziikséges,
amit a cég széleskorii partneri kapcsolatai altal szerez meg. Nyilvanvaloan minél hatékonyabb
a szervezettség, az egylttmikodés, annal nagyobb esély van a gyartott termékek sikeres
értékesitésére, amely nagyszamu iigyfelet jelent. Mindez hosszabb tavon idedlis anyagi hatteret
biztosit a szervezet szamara.

Ami a mentalhigiénés opcidkat illeti, egy ilyen koltségvetésbdl az adott vallalat
megteheti, hogy a dolgozok lelki egészségének stabilitasara j6 néhany potencialis intézkedést
biztositson, viszont figyelembe kell vennie munkavallaldoinak nagy létszamat, amibdl az
kovetkezik, hogy sokféle igényt kell kielégitenic. Manapsag a legtobb lehetdséget ado ezek
koziil a SZEP kdrtya, amely tobb teriileten is alkalmazhato, sok szempontbél eldnyds. A
dolgozo6 kivalthatja sajat maganak, amelyre alkalmanként vagy rendszeresen a munkaltato
tolthet fel egy bizonyos dsszeget.

Fentebb észrevehetd, hogy ezzel a jutalmazési formdval az Agria Szerszam Kft. nem
él. Valosziniisithetden a raforditandd anyagi hattér hidnya miatt, vagy pedig visszacsatolva az
interjira, az egymas életének ismerete €¢s a mindennapos kommunikacionak koszonhetden a
vezetOség €s az alkalmazottak kozosen dontottek gy, hogy nem hasznaljadk ki ezt a
kedvezményt.

Az interjuk és a kérddivek feldolgozasakor azt a kovetkeztetést vontuk le, hogy a
dolgozdk elvarjak és igénylik, hogy a cégiik valamilyen forméaban plusz juttatast biztositson
szamukra. Egy nagyobb szervezet tobb munkavallaloval nem képes minden emberi igényt
egyforman ellatni, ezért a cafeteria palettajat kell szélesitenie, hogy valamennyi foglalkoztatott
részesiiljon beldle. A kisebb cégeknél prioritast élvez a munkahelyi kapcsolatteremtés, a
dolgozok mindennapos problémainak ismerete, hogy a szdmukra legmegfelelébb juttatasi
format tudja az adott vallalat biztositani. Az el6z6ekbdl determinalhatd, hogy egy kisebb cég
személyre szabottabban tudja kivalasztani azokat a plusz szolgéltatdsokat, amivel a

munkakdoriilményeket javitani tudja.
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9. GENERACIOS KULONBSEGEK

Napjainkban, az életiink szamos teriiletén tapasztaljuk a generaciok kozotti eltéréseket
tobb szempontbdl is. Példaul egy csaladi kornyezetben, ugyanazon fedél alatt nehézségek
adédhatnak a nagy korkiilonbségek miatt, mivel a vilag fejlodésével egyiitt valtoznak a
szokasok, normak, hagyomanyok. Nyilvanvaléan mas igényekkel rendelkezik egy fiatalkort,
egy kozépkort és egy nyugdijas.

Mindemellett a munka vilagaban is jelentésen megmutatkoznak az egyes korcsoportok
sajatossagai, differenciai, amelyek lehetnek jo, de akar rossz hatassal is egy munkahely
légkorére.

9.1. A GENERACIOK ROVID JELLEMZESE

A mai munkaerdpiacon négy generacié van jelen: baby boomer, X, Y és a Z. Az egy
légkorben torténé keveredése a korcsoportoknak természetes folyamat, amelyeknek

egyezdsége €s kontrasztja kozel azonos szama.

designed by & freepik.com

5. abra: Tobb generacio, egy munkahely-Generacios kiilonbségek

Forras:
https://raabe.hu/tobb-generacio-egy-munkahely-generacios-kulonbsegek/?fbclid=IwAR1f0QbeNz-
cOgkXCAfUUHXUQxDYVnUxXbn8cfcOSj7LRD7nyKn0g9bTOV4

A baby boomer korosztaly (1943-1965) a rangidés. Szamukra nagy fordulépontot
jelentett a rendszervaltas. Ok hozzaszoktak a folytonos, kemény munkéhoz, sok tapasztalattal,
valamint széleskort tudassal rendelkeznek. Nagy motivaciojuk a rang és a pénz. Ragaszkodnak

a megszokotthoz, nem sziviigyiik a valtoztatés, igy az jdonsagokkal szemben ellenallobbak.
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Az X generaciora (1966-1979) jellemzd a ratermettség, 6nallosag és rugalmassag. Ok
az allandé bizonytalansagba sziilettek bele. Fontos szdmukra a munka-maganélet kozotti
Osszhang, ezaltal konnyebben fogadjak a valtozasokat. Igénylik az alland6 visszacsatolast.

A kovetkezé6 az Y generacié (1980-1995), ahol a csapatban valo munka, az
egyiittmiikodés dominal. Ok karrieristdk, 1ényeges szempont naluk a megszerzett tudas altal
elért teljesitmény, eredmény. Nagy szabadsagvaggyal rendelkeznek. A digitalis technoldgia
megjelenésekor sziilettek.

Végiil a Z korcsoport (1996-2010) maradt, amely az internetes vilaggal egyiitt fejlodik.
Hamar, akar mar 15 éves kortol munkaba allnak, modern, komoly technikai tudassal
rendelkeznek. Onmegvaldsitasra torekszenek, emiatt tiirelmetlenebbek, a régebbi 6sztonzd
eszk6zok naluk hidbavaldak. Elvarasaik magasak, folyamatosan visszajelzést igényelnek

(Jobgroup, 2020).

9.2. A GENERACIOK OSSZEHASONLITASA
Tobb kutato is végzett mar vizsgalatokat azzal a témaval kapcsolatban, hogy a kiilonféle
generaciok hogyan reagalnak a munka vilagat érintd tényezOkre. A kiilonbségeket és

hasonlosagokat négy, egymadst atfedd kategoria alapjan szemléltették:

Elégedettség a
munkdval

A munka-

Feleldsségvadllalds magdnélet

egyensiilya

6. abra: Generaciok vizsgalata

Forras: sajat szerkesztés, Meretei, 2017 alapjan

A mar meglévo és publikalt kutatdsokbdl kideriilt, hogy az egyes generacios csoportok

masképpen, egymastol fiiggetleniil reagalnak ezekre a tényezdkre.
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Dolgozatunk elkészitésekor mi is el6térbe helyeztiik a generacios kiilonbségekben rejlé
kérdéseket: kérddivek segitségével vizsgalodtunk az adott témaban, amelyet a kovetkezd
alfejezetben fejtiink ki.

9.3.  KUTATASUNK ELEMZESE

Az egyik kutatasi modszeriink az online kérd6iv volt (lasd: 10.fejezet), amelybdl azt a
konzekvenciat vontuk le, hogy nagyon sok ember szamara fontos az, hogy hogyan érzi magat
a munkahelyén, valamint szivesen osztja meg a véleményét, irja le tapasztalatait. A lent
megjelenitett 4bra, amely az életkori megoszlasok alapjan késziilt diagram, azt szemlélteti, hogy
a 36-47 évesek, tehat a még valdoban aktiv dolgozok szamara a legfontosabb ez a kérdés,

legkevésbé pedig az 56 év folottiek érdekeltek a témaban.

Eletkora?

273 valasz

® 25
® 26-35
36-47
® 48-55
® 56-

15,8%

7. abra: Kitoltok életkori megoszlasa

Forras: A mentalhigiéné fontossaga a XXI. szazad munkahelyén cimi, altalunk elkészitett nyilvanos

kérdoiv alapjan

Generacids kiillonbségek alapjan a visszaérkezett valaszokat a kovetkezOképpen
értekeltiik:

A védett korosztaly, a nyugdij eldtt allok szamara a munkahely mar biztos, magukat
kiegyensulyozottnak érzik. Kollégaiktél megbecsiilést, odafigyelést kapnak. Nem prioritas a
pénzszerzEes, emiatt nem motivaciojuk a ranglétran vald elOrejutas, ezért a munkahelyi
stresszorok is minimalisan érintik dket. A mentalhigiénés lehetdségeket szivesen fogadjak,
szlikségiik is van ra, de elsdsorban azokat kedvelik, amelyek egészségiik megorzésére
iranyulnak. Ilyen példdul a munkahelyi orvos, béren kiviili juttatds, utazastimogatas.
Eletkorukbol eredéen fizikdlisan faradékonyabbak, ezért vagynak a kedvezSbb

munkakdrilményekre, tobb szabadiddre.
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A 48-55 éves korosztaly az, amelyik mar letett valamit az asztalra, nagyfokt
munkatapasztalattal rendelkezik, vagyik a megbecsiilésre, akar anyagi, akdr kommunikacios
szinten. Alapvetden jol érzik magukat a munkahelyen, azonban a rajuk harulé feleldsség miatt
sokszor keriilnek stresszhelyzetbe. Szeretnék a mentalhigiénés lehet6ségeket fejleszteni és
kihasznalni, nagy sziikségiik van erre, hiszen arrdl a korcsoportrol beszéliink, akiknek az 6nallo
életilk mar biztositott, de gondolniuk kell gyermekeik jovojére is. Pozitiv meglepetésként ért
minket, hogy hidnyoljak és szeretnék a munkahelyiik altal nyujtott sportlehetdségeket igénybe
venni. Szamukra leginkabb 1ényeges, hogy oOtleteiket, problémaikat kell6 odafigyeléssel
fogadjak.

A 36-47 éves munkavallalok a leginkabb aktivak, csapatban dolgozni kivanok.
Szamukra a csaldd és a munkahely azonos helyet foglal el az ¢életiikben. A jovére nézve
szeretnének és képesek is tanulni, illetve fejlédni, elvarjak munkaltatojuktol, hogy ezt biztositsa
szamukra. Igénylik a motivacidt, azonban az ezzel jard stressz miatt ez a generdcid érzi
leginkabb sziikségét egy munkahelyi pszichologus jelenlétének. Kérddiviinkben kideriilt, hogy
tobben ugy érzik, a munkéjuk és az azért kapott bér nincs megfelelé 6sszhangban egymassal,
sokan varnanak béremelést.

A 26-35 évesek a kezdd munkavallalok kore. Mar annak oriilnek, hogy szdmukra
alkalmas munkat talaltak, jol kijonnek kollégaikkal. Idealis tamogatast kapnak,
munkatapasztalataik megszerzésével fejlodést érhetnek el. Az anyagi megbecsiilés rendkiviil
szlikséges szamukra, mivel életkezdés, csaladalapitas el6tt allnak, ebbdl adodnak az dket érintd
stressztényezOk. A fiatalokra jellemzd mentalhigiénés teriilet, kiemelten az utazasra, a
szabadidd hasznos eltoltésére iranyulé munkahelyi tamogatas hangsulyos a szdmukra.

A legfiatalabb dolgozok a 25 év és az az alattiak, akik koziil a legtobben csak id6szakos,
nyari munkét vallalnak, hiszen még tanulnak mellette. Altalanos véleményiik szerint a
munkahelyeken nehezen fogadjak be dket, tobb segitséget, fejlddéshez sziikséges tamogatast
igényelnek. Rajuk nagy mértékben jellemzd, hogy kifejezetten az anyagi hatterilk ndvelése
miatt vallalnak munkat. Onmaguk jollétéért dolgoznak, igy a mentalhigiénés lehetdségek koziil
azokat helyezik el6térbe, amelyekkel a sajat kényelmiiket tudjdk fokozni, 1asd: utazasok,
munkahelyi étkezés igénybevétele, testmozgasi tevékenységek.

Az elézdek alapjan elmondhatjuk, hogy az egyes generaciok szdmara elengedhetetlen,

hogy munkahelyiik a lelki egészséggel is torédjon, de az alternativakat eltéréen igénylik.
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10. ONLINE KERDOIV RESZLETES ELEMZESE

Dolgozatunk eredményességéhez online kérddivet készitettiink, amelyet a
legnépszeriibb internetes kozosségi feliileten osztottunk meg. Ebben kerestiink valaszokat
azokra a kérdésekre, hogy 2022-ben tobb valsagos helyzet atvészelése eldtt és utan az emberek
hogyan érzik magukat a munkahelyiikon, és vannak-e szamukra elérheté mentalhigiénés
segitségek.

Kérdéiviink Osszeallitasaval igyekeztiink minél szélesebb korh tajékoztatast szerezni a
valaszadoktol. Ugy probaltuk valogatni a kérdéseket, hogy azok altal teljes képet kaphassunk a
munkahelyi mentalhigiéné mai helyzetérdl, valamint kiszlirhessiik azokat az 9sszefiiggéseket
¢s hianyossagokat, amire a jovOben innovativ javaslatot tehetiink.

Online kérdoiviinket a 2-es szdmu mellékletben csatoljuk.

10.1. AFELMERES RESZLETES ATTANULMANYOZASA SORAN AZ ALABBI
MEGALLAPITASOKRA JUTOTTUNK:

A Kkitoltésre 14 napot szantunk, ezalatt szamunkra meglepden sokan, 273-an adtak
valaszt kérdéseinkre. Ez a nagyaranyu részvétel azt mutatta meg nekiink, hogy a témank
aktualis és nagy érdeklddést jelez embertarsaink feldl. Ellenben éppen ez okozott a
feldolgozasban némi nehézséget is, hiszen az 6nalld véleményekre alapul6 kifejtds kérdéseknél
szamtalan kiilonb6zd vélemény érkezett.

e Neme?

Vialaszadoink 80 %-a nd, 20 %-a férfi. Ebbdl az aranybol, arra kovetkeztettiink, hogy a
témavalasztasunk a ndket foglalkoztatja elsdsorban, mivel 6k azok, akiket érzékenyebben érint
mind a munkahelyi koriilmény, mind pedig a lelki egészség.

A férfiakkal szemben 6k fontosabbnak tartjadk a munkahelyi kapcsolatokat és azokat a
plusz juttatasokat, amikkel nem csak onmaguk, hanem csaladjaik életét is komfortosabba
tehetik.

Ha példaul megnéziink egy atlagos munkahelyet, a férfiak tobbsége megelégszik azzal,
ha a szamara sziikséges munkaeszk6zok, munkafeltételek hidnytalanul biztositva vannak.
Azonban egy nd arra is torekszik és jobban érzi magat a munkahelyén, ha az adott, sajat irodajat
otthonossa teszi, ha butorai dekorativak, valamint kényelmesek, tovabba, ha pihend idejét
kellemes, igényes kornyezetben tudja eltlteni. A lelki egészségét segiti és tdmogatja az a
munkahely, amely szolgaltatja ezeket szamara. (Mindezek miatt is éreztilk ugy, hogy

véleményiik kifejtésére nagyobb érdeklédést mutattak.)
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A néi nemet az élet tobb teriiletén is jobban foglalkoztatja a testi-lelki egészség
megorzése.

e Eletkora?

Ezt a kérdést mar az el6zd, pontosabban a 9-eS, Generdcios kiilonbségek cimu
fejezetben dolgoztuk fel, fejtettiik ki. Orommel vettiik tudomasul, hogy valaszok kozel azonos
aranyban érkeztek minden generaciotol, a legfiatalabbaktol, a palyakezdoktol egészen a nyugdij
elott allo dolgozokig.

A munkahelyi jolét a munkavallalokkal vald térddés, a plusz juttatasokban rejld
lehetdségek minden korosztalynak egyarant Iényeges szempont, még akkor is, hogyha més-mas
tényezOk jelentenek szamukra prioritast.

Legmagasabb szamban (31,5 %-ban) a 36-47 évesek vettek részt online kutatasunkban,
6k mondhatoak a legaktivabbnak a munka teriiletén. Kell6 ismerettel, tapasztalattal
rendelkeznek ebben a témaban, szivesen osztottdk meg az ezzel kapcsolatos véleményeiket.

A legkevesebb Kkitoltés (10,3 %) az 56 éven feliiliekt6l érkezett. Ez azért
valdszinlisithetd, mert hamarosan a nyugdijasok taborat fogjadk erdsiteni, vagyis 6k mar
megelégszenek a jelenlegi, kialakult, j6I megszokott munkakoriilményekkel. A valtozas,
fejlédés a jovére nézve nem lényeges szempont a koriikben. Erdemes pozitivumként kiemelni
ezt a 10,3 %-os részvételi ardnyt abbol a szemszogbdl is, amely azt mutatja, hogy az idésebbek
is egyre tobben vannak jelen az online térben, rendelkeznek azokkal a kompetencidkkal,
amelyekkel ilyen forméban hangot tudnak adni véleményiiknek. Ez annak a kévetkezménye,
hogy a munkahelyek nagy hangsulyt fektetnek az id6s6dd generaciok technikai tudasdnak
fejlesztésére.

e Munkaviszonya?

Mint minden kérdéivnél, a miénknél is feltételeztiik, hogy olyan személyektdl kapunk
vélaszt, akik valamilyen formaban jartasok a téméaban. A munkahelyi mentalhigiéné
jelenségerdl azok informaltabbak leginkabb, akik mar eltoltottek egy bizonyos 1dt a munka
vilagaban. Erre a kérdésre beérkezendd valaszadok ardnya is ezt timasztja ala.

Haromféle kategoridt neveztink meg, az allando, szerzddéses, illetve iddszakos
munkaviszonyt. Kiemelkedden magas ardnyban (81 %-ban) az allandd6 munkavégzésben
dolgozoktdl kaptunk valaszokat. Ez annak tudhato be, hogy 6k azok, akik nagyobb részben
érintettek ebben a témaban, hiszen a munkahelyek nagy szadzaléka hatarozatlan idejli
munkaviszonnyal rendelkez6 munkavallaloit részesiti ilyen jellegii juttataisban. A munkahelyi
jollét, a légkor is azok szdmara fontos, akik hosszabb tavon tartézkodnak, vagy terveznek az

adott szervezetben dolgozni. Ok azok, akik szivesen adnak hangot véleményiiknek, akiknek
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fontos, hogy kelléen odafigyeljenek rajuk, hiszen gyakran hosszabb idét toltenek
munkahelyiikén, mint otthon. Az &llandd6 munkahelyen tevékenykeddk korében az ido
intervallumok miatt allandé kozosségek alakulnak ki, interakciok fejlddnek, a mindennapos
kommunikécio elengedhetetlen része lesz életiiknek. Szamukra a problémaik megoldasa, a
hosszu tavua tervezhetdség, a plusz juttatasok mind a mentalhigiénés jollétiiket fokozza majd.

Ezzel szemben, mint ahogyan a valaszadok aranya is jol tiikkr6zi, kevésbé érdekeltek a
témaban az iddszakos, vagy szerzddéses munkavallalok, akik szdmara az adott munkahelyen
eltoltott rovid idészak miatt ezek nem keriilnek elétérbe, nem tajékozottak a témaban.

e Milyen tipusu munkat végez?

Munkavégzés fajtai

Szellem1 munka Fizikai munka
BEN

1§

8. abra: Munkavégzés fajtai

Forras:
https://slideplayer.hu/slide/1994764/

A kérdodivekre valaszt adok nagyobb, 63 %-a végez szellemi munkat, mig 37 %-a fizikai
munkéval keresi meg kenyerét. Ennek a kérdéskornek a feldolgozasakor tobb alszlirést is
végeztiink, hogy a témankhoz kapcsolédoan még atfogobb képet kaphassunk a dolgozo
emberek munkaban toltott idejének mentalhigiénés vonatkozasarol. A valaszadok
megkozelithetden 2/3-1/3 megoszlasi ardnyabol arra kovetkeztethettiink, hogy a szellemi
munkakort végzok jobban beleladtnak a cégjeik mentalhigiénés szolgéltatasainak tarhézéba,
tehat batrabban valaszoltak a kérdéseinkre.

A masodlagos sziiréseket kdvetden par, szdmunkra is érdekes eredmény sziiletett. Az

els6, amely meglepetésként ért benniinket, hogy a fizikai munkét végzd dolgozdk nagyobb
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aranyban érzik jol, vagy nagyon jol magukat a munkahelyiikon, mint a szellemi dolgozok.
Ennek, a tobbi részletes sziirési eredményt megvizsgalva, az az oka, hogy egyre inkabb
megbecsiili a munkahely a kétkezi munkat elvégzé munkavallaoit, igyekszik jobb munkahelyi
koriilményeket biztositani, kommunikalni a beosztottakkal. Kimagaslo eltérést mutatott a két
kategoria k6zott a ,,Kifacsartsagukrol” adott valaszuk, amelyben a fizikai munkat végzok sokkal
nagyobb aranyban jelezték, hogy elfaradnak a munkahelyen, mint a szellemi foglalkoztatottak.
Ez valahol természetes is, hiszen sokkal nagyobb igénybevételnek vannak kitéve. Ebbdl
kovetkezik, hogy mentalhigiénés szempontbol mas elvarasokat varnak munkahelyiiktol.

Nagyon jol tdmasztjak ezt ala a kérdések szlirésével beigazolodott egyéni valaszok: A
szellemi munkavallalok elsGsorban csapatépitésben, testmozgést tdmogatd programok,
kedvezmények bevezetésében, szinvonalas pihendszoba kialakitasaban, pszichologus
igénybevételében, tobbféle relaxdciot segitd szolgaltatdsok biztositasaban szeretnének testi
lelki tAmogatéast munkahelytiikt6].

A fizikai munkat végzok szamara a munkaidébe beiktatott tobb sziinetre, a kisebb és
nagyobb kozosségek kozti, esetlegesen a vezetdséget kozelebb hozd csapatépitésre, klimatizalt
munkahelyiségre, pszichologusra, de elsdsorban tobb odafigyelésre és megbecsiilésre vagynak
munkaadoiktol.

Mindkét kategdridban munkat végzo dolgozok elsdsorban a vezetdségtdl varjak a
problémaik megoldasat, és csak nagyon kevesen jelolték a HR munkatarsakat. Eldremutatd
lenne, ha egyre tobb munkahelyen a munkavallalok mentalhigiénés problémaival, az ebben
rejlo lehetdségekkel a HR osztalyon dolgozok foglalkoznédnak, levéve ezt a terhet a vezetség
vallarol.

e A cég formaja:

A beérkezett valaszok alapjan azt lathattuk, hogy az egyéni vallalkozdk és a kis-és
kozépvallalkozasban munkat vallalok aranya kozel azonos, ebben a témaban hasonlo
mértékben érdekeltek. Ennek kovetkeztében e két kategoriat egy kalap ala tudjuk venni.

Visszacsatolva mar az el6z6 fejezetekben leirtakra, mindkettd méretébdl adoddan
kisebbnek mondhat6. Emiatt a munkahelyi kdrnyezetet kozvetlen, csaladias hangulat jellemzi,
a dolgozok és a vezet6k kozott tobbnyire barati a viszony. A viszonylag alacsony 1étszam miatt
az informéci6 gyorsan aramlik, igy az esetlegesen felmeriild problémdk is hamarabb
megoldodnak. Tovabba tisztaban vannak egymas igényeivel a munkatarsak, konnyebben
tudnak egymashoz igazodni, alkalmazkodni. Emiatt a mentalhigiénés lehetoségek
szempontjabol, a dolgozok ismerik egymast annyira, hogy ezeket kellden személyre szabottan,

az egyéni érdekeket, szandékokat figyelembe véve tudjak kiosztani, illetve igénybe venni.
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Magasabb ardnyban kaptunk valaszokat nagyobb cégeknél tevékenykedoktdl, ez annak
koszonhetd, hogy manapsag a tobbségnek multinacionalis vallalat biztosit munkat.

Egy ilyen szervezetnek akar tobb szdz dolgozoja is akadhat, amely azt eredményezi,
hogy az adott vezetd nem tud kialakitani olyan szoros kapcsolatot a beosztottakkal, szinte
lehetetlen annyi embernek az igényeit figyelembe venni. A probléma pontos megoldhatosaga
is nehezebb, hiszen nem biztos, hogy a kérdések és valaszok kelléen gyorsan aramolnak. A
lelki egészséget megovo intézkedések nagy szdmban lehetnek jelen egy ilyen cégnél, a jokora
méret, valamint a nagyobb bevétel miatt. Azonban ez nem jelenti azt, hogy a munkavallalok

jobban érzik magukat itt, mint példaul egy csekélyebb méretii vallalkozéasnal.

A cég formgja:
273 vélasz

@ multinacionalis
@ kis-és kozépvallalkozas
egyéni vallalkozas

9. abra: A cég formaja

Forras: A mentalhigiéné fontossaga a XXI. szdzad munkahelyén cimt, altalunk elkészitett nyilvanos

kérdoiv alapjan

e Milyen szektorban dolgozik?

Kérddiviinkben bar széles skalajat adtuk meg e kérdésnek, ettdl fiiggetleniil a legtobben
mégis az egy¢€b jelzésii sort pipaltak.

Szerettiink volna valaszt kapni arra, hogy mely szektor az, ahol kiemelten eldtérbe
keriilnek a mentalhigiénés lehetdségek. Sajnos ilyen nagy aranyt szétszorodasnal nem tudunk
érdemben megfeleld sziirést végezni, eredményt kifejteni a mi téméank szempontjabol. Ugy
gondoltuk, ez nem jarul hozza nagy mértékben kutatasunk lényegi részéhez.

e Milyen pozicioban dolgozik?

A 273 kitoltés koziil a beosztott pozicio dominalt. Ennek az lehet az oka, hogy minden
cégnél tobb a beosztott és kevesebb a vezetd, de az is el6fordulhat, hogy csupan 6ket ragadta

meg leginkdbb ez a téma, és valtak szivesebben valaszadova. A munkahelyi mentdlhigiéné
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ugyanis az a teriilet, amit a munkaltato biztosit a munkavallalo felé, igy a beosztottak
érzékenyebbek ezzel a kérdéssel kapcsolatban.

Néhany szlirés elvégzése kovetkeztében azt tapasztaltuk, hogy az ebben a kategdriaban
a dolgozok jol érzik magukat a munkahelyen, illetve munkatarsaikkal jO viszonyt dpolnak.
Azonban nagy megoszlas figyelheté meg abban a kérdésben, hogy a felettesiikkel milyen a
munkakapcsolat. A kozel 50 %-os negativ visszajelzés elég nagy aranynak szamit és ez az egyik
alappillére a mi témavalasztasunknak is, hogy miért van sziikség a mentalhigiénés
segitségnyujtasra a dolgozok korében. Az a tény, miszerint a beosztottak nagy tobbsége nem
kap visszajelzést a munkaja mindségérdl, illetve nincs lehetdsége a szakmai tovabb fejldodésre,
elébb vagy utobb a termelés sikertelenségéhez vezethet. Itt is kiemelendé a kommunikaciod
fontossaga a beosztott ¢s felettese kozott.

Ami a dolgozobi ,kifacsartsag” érzését illeti, a fizikai munkat végz6knél jelentkezik
leginkabb, hiszen tevékenységiikbdl adddoan talan feltételezhetd, hogy szervezetiik nagyobb
megterhelésnek van kitéve, mint egy szellemi munkakdrben dolgozéé.

Fontos megemliteni, hogy a beosztottaknal talalkoztunk azzal a valasszal, hogy csupan
pénzkeresési lehetéségként tekintenek az adott munkajukra, és nem ugy, mint életiik egy
részére. Az ilyen munkavallald szdmara sosem lesz fontos a cég sikere.

A fentebb leirtakbol kovetkeztetve egyaltalan nem meglepd az sem, hogy ebben a
kategdridban dolgozok koziil sokan jelezték, hogy gyakrabban keriilnek stresszhelyzetbe.
Ezekkel a problémakkal foglalkozni kellene a munkaadoknak, és segiteni kellene a dolgozdkat
a testi-lelki problémak megoldasaban. A cég sikeressége érdekében at sziikséges lenditeni a
munkavallalokat az adott krizisen. A felmérésbdl azonban az deriilt ki, hogy sokan példaul azzal
sincsenek tisztdban, hogy a munkahelyiik rendelkezik-e kiilonbozd, testi-lelki egészség
védelmére irdanyuld modszerekkel és lehetdségekkel, pedig igényelnék a munkaltaté nagyobb
odafigyelését, és a mentalhigiénés timogatasokat munkahelyeiktol.

Arra is kovetkeztethetiink a beosztottak ilyen iranyu valaszaibol, hogy hazdnkban még
nagyon gyerekcipOben jar a mentalhigiéné, ami nem mas, mint a munkavallalok, mint
személyekre iranyul6 odafigyelés.

Folytassuk azzal, hogy vajon mi a helyzet a cégtulajdonosoknal, cégvezetéknél? Az elsé
szembetlind adat a tdliik beérkezett rendkiviil alacsony kérddivszdm. Mindossze 7 valaszt
kaptunk ettdl a kategoriatol.

Erdekes adat az is, hogy ebbe a beosztasba féleg az idésebb generacio tartozik.
Valaszaikbol az sziirhetd le, hogy jol érzik magukat az adott koriikben, kelléen kijonnek

munkatarsaikkal. A kommunikéciot 6k is ugyanolyan fontosnak tekintik, mint a beosztottak.
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Tobben szeretnének nagyobb mértékli figyelmet, visszajelzést kapni elvégzett munkdjuk
mindségérdl, illetve megfigyelhetd, hogy nemcsak a pénz miatt végzik munkdjukat, hanem a
cég érdekeit is szem el6tt tartjak, tehat karrierjiik épitése épp olyan alapveté szamukra, mint a
pénzkeresés. Kevésbé jellemzi Oket a kimeriiltség érzése, ami a beosztasukbol adodo
rugalmasabb munkavégzésnek is koszonhetd. A stresszfaktorok a felelosség nagysaga miatt itt
is elokertilnek.

Itt is jellemz6 az a valasz, miszerint munkahelyiik nem rendelkezik kell6 mennyiségii
mentalhigiénés lehetdséggel, pedig nekik is sziikségiik lenne ra. Eppen ezért, a XXI. szdzadban
kiemelten fontos ezzel a kérdéssel foglalkozni.

¢ Munkahelye rendelkezik mentalhigiénés lehetoségekkel?

Orommel olvastuk, hogy az orszdg teriiletén nagy ardnyban rendelkeznek a
munkahelyek olyan részleggel, amely az emberek mentalis egészségét probalja védeni, javitani.
Ezzel szemben, az egyéni valaszok azt mutatjak, hogy még mindig lenne igény ezek tovabb
fejlesztésére, kibdvitésére.

Emellett megfigyelhet volt az is, amit a fentieckben mar emlitettiink, hogy kifejezetten
jellemz6 az ezekkel kapcsolatos informdacidhidny. Valoszinlsithetéen nem tajékoztatjak
megfeleloképpen a munkavallot munkaltatoik, vagy csak kisebb korben valik ismertté, hogy

konkrétan mivel is rendelkezik az adott cég.

Munkahelyem rendelkezik mentalhigiénés lehet6ségekkel?
273 vélasz

® Igen
@® Nem
Nem tudom

10. abra: Munkahelyem rendelkezik mentalhigiénés lehetoségekkel?

Forras: A mentéalhigiéné fontossaga a XXI. szdzad munkahelyén cimt, altalunk elkészitett nyilvanos

kérddiv alapjan
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e Ha igen, mivel? On a fentiek koziil melyiket veszi igénybe? Melyikben

részesiil?

E kérdésfil alatt felvetettink olyan valaszlehetdségeket, amelyekrdl mi a
mindennapjainkban a legtobbszor hallottunk, valamint amelyeket volt szerencsénk nekiink is
megtapasztalni. Ezen kiviil megadtunk egy egyéb nevezetl kategoriat, amellyel azt szerettiik
volna elérni, hogy a kit6ltok irjanak olyan alternativakat is, amelyek szamunkra is ujak, eltérnek
az altalunk felsoroltaktol.

A legtobben, nem meglepden, a béren kiviili juttatast jelolték, amely egy elég tag
kategoria. Nem feltétleniil csak pénzalapti, magaba foglal még sok mast pluszt is. Ilyen lehet
példaul egy étkezési utalvany, amely mar meglehetdsen hasznos, illetve sziikséges egy
hosszabb munkanapot figyelembe véve.

Ugyanakkor sok voks érkezett még a munkahelyi orvosra is. Rendkiviil fontos, hogy
egy vallalat, tevékenységétdl fiiggetleniil rendelkezzen legalabb egy doktorral. Idokézben 6k
végzik a sziikséges alkalmassagi vizsgalatokat, valamint hozzajuk lehet fordulni barmikor,
barmilyen, a munkahely teriiletén felmeriild egészségiligyi problémaval.

Szamos valaszado jelolte az utazastamogatast. Ez hatalmas eldnyt jelent azok szdmara,
akik lakohelyiikt6l tavolabb talaltak maguknak munkahelyet, mivel az oda-és visszautazas
anyagilag és fizikailag is elég megterhel6 lehet. A cég, ha kelléen korrekt, felajanlja ezt a
kedvezményt, és az érintettek pedig nyilvanvaloan élnek az el6bb emlitett lehetoséggel, akkor
is, ha nem teljesen fedezi az a munkéba jaras koltségeit.

A soron kovetkezd a pénzjutalom, amely az egyik legnagyobb 0sztonzd erd egy
munkavallalé motivaldsara. Altalanosan elfogadottak, azok a pénzjutalmak, amely valamely
tinnepkorhoz (szakmai nap, karacsony, jubileumok) kothetok. Ezekkel az alkalmazottak
tisztdban vannak, szamithatnak is rd. Vannak olyan alkalmankénti kifizetések, amelyek a
dolgoz6d atlagon feliili teljesitményétdl fliggenek ¢és ezek inspiraljak a hatékonyabb
munkavégzést. A kézhez kaphato Osszeg mértéke sok mindentdl fiigg. Elsésorban az adott
szervezet anyagi kapacitasatol, de befolyasolhatja az altalanos allami gazdasagi helyzet is. Epp
emiatt nem meglepd, hogy a jelenleg kialakult nehéz gazdasagi helyzetben egyre kevesebb az
az Osszeg, amely erre fordithatd. Ezt a kovetkeztetést abbol vontuk le, hogy meglehetdsen
kevesen jelolték ezt a valaszlehetdséget.

A kovetkezd opcid a testmozgést eldsegité kedvezmények voltak, erre is érkezett
néhany szavazat. Ez azt jelenti, hogy hazdnkban is egyre inkabb kezd elterjedni a sportolas
szeretete, sziikségessége. Egy testileg-lelkileg kimeritd, hosszabb munkanap utan mindenkinek

kell egy kis kikapcsolodas. Emberfliggd, hogy ezt ki hogyan teszi, hasznalja ki. Egy fizikai

38



munkat végz0 személy nem biztos, hogy ezt a mentalhigiénés lehetdséget fogja igénybe venni,
egy majdnem egész napos mozgast igényld foglalatossag utan. Persze mint mindenhol, itt is
vannak kivételek, akik szaméara még mindemellett a legjobban egy kis edzéterem vagy joga
esik, mint munkat6l val6 elvonatkoztatas. Mi érdekesnek talaltuk, hogy a kérdéiviinket kitoltok
koziil szamos fizikai munkas igényelne példaul egy kedvezményes konditerem bérletet. A
masik csoportot ersitik a szellemi tevékenységet végzok. Ok tobben vélasztottak a testmozgast
elosegitd lehetéségeket, amely nem is csoda, mondjuk egy napi, folyamatosan az irodaban iilve
letoltott munkavégzés utan.

Mindezek mellett érkezett egy par jelolés a pszichologus jelenlétére is. A kevés
szamadat azt mutatja, hogy ez a lehetdség még nem annyira népszerii, azonban ugyanolyan
kulcsfontossagu a lelki egészség, mint a testi. Egy mindenek felett sikerre torekvo cég szdmara
praktikus lehet egy olyan ember, aki meghallgatja az alkalmazottak felmeriild gondjait,
problémait, és probdlja azt egy-két megerdsitd, segitd beszélgetéssel megoldani, vagy legaldbb
enyhiteni. Sajnos fenndll a veszélye annak, hogy egy lelkileg instabil munkavallaldé nem
megfeleld hozzaallasa gatolhatja a termelékenység hatékonysagat, feltarthatja az adott cég altal
kitizott célok elérését.

Megemlitendd, hogy a fentiekben felsoroltak mar-mar kotelezd intézkedésnek
bizonyulnak a jol mikodi, hosszabb tavra tervezo vallalatok korében. Ezek a mentalhigiénés
lehet6ségek hazankban elterjedtek, nem véletleniil mutatta ezt a valaszok aranya. Azonban az
egyéb kategoridban sok olyan uj alternativaval talalkoztunk, amelyek nagyon kevés vallalatnal
vannak jelen, illetve alkalmazasuk még gyerekcipdben jar.

Ezek azok a lehetdségek, valamint 6tletek, amelyek specialisan egy adott munkakorhoz
kothetd tevékenységek vagy eszkozok, példaul szemiiveg, szajmaszk, kiillonbozo tisztitoszerek.
Tovabba kideriilt, hogy kevesen dolgoznak olyan cégnél, ahol a csapatépité tréninget,
szuperviziot alkalmazzak.

e A COVID-19 jarvany megjelenése ota érzékelt-e valtozast a mentalhigiénés
eszkozok fejlodésében?

Tény, hogy a 2019-es évben megjelend virushelyzet mind a munkaltatokat, mind a
munkavallalokat nagyon megviselte. Visszaesett a termelés sikeressége, veszélybe keveredtek
munkahelyek, allashelyek, emiatt csaladok keriiltek krizishelyzetbe. Témavalasztasunkkor tigy
éreztiik, hogy kiilon kérdésként kell foglalkoznunk ezzel a jelenséggel is, hiszen az el6z0,
megszokott életiink teljesen megvaltozott. (Konya—Kreko, 2020)

A vélaszokat feldolgozva orommel vettiik tudomasul, hogy a munkaadok valamilyen

formaban segitettek megoldast taldlni erre a kialakult allapotra. A legtobb cég azdta még
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nagyobb figyelmet fordit dolgozai testi-€s lelki egészségére, illetve igyekszik minél tobb olyan
lehetdséget biztositani munkavallaléja szdméra annak érdekében, hogy az elmult évek
nehézségei athidalhatoak legyenek. Egyre nagyobb teret kapott a home office, valamint az
informatikai tovabbképzések is boviiltek.

Ahogyan a sziirésekbdl levontuk, az altalunk megkérdezett munkahelyek negyede
semmilyen valtozast nem vezetett még be.

e Kitol varna a segitséget a felmeriilo problémainak megoldasaval

kapcsolatban?

Az elmult évek tapasztalata az, hogy a munkavéllalo bdrmineml problémadjaval a
vezetdséghez (cégvezetd, vezetOhelyettes, gazdasagi vezetd stb.) fordul. A munka vilagadban
azonban nem is olyan régen megjelentek a human referensek, akiknek kifejezetten az a
feladatuk, hogy a dolgozok személyiigyeivel, személyes gondjaikkal, kérdéseikkel
foglalkozzanak.

Kérddiviink végén arra kerestiik a valaszt, hogy kiket éreznek arra alkalmasnak a
dolgozok, hogy batran és bizalommal fordulhassanak hozzédjuk. A reakcidk nem voltak
meglepdek, de a mi szempontunkbol elgondolkodtatdak.

A kisebb cégeknél természetes, hogy a vezetdség foglalkozik az alkalmazottak
személytigyeivel, hiszen kevesen dolgoznak az adott munkahelyen, nem igényelnek, vagy nem
tehetik meg, hogy alkalmazzanak kiilon human referensi pozicidban dolgozo kollégat. A
csaladias 1égkorben a problémak informacidja és megoldasa kozott nagyon rovid id6 telik el. A
nagyobb véllalatoknal dolgozok korében volt meglepd a kérdésekre adott valaszok aranya,
hiszen a nagytobbség (Koriilbeliil 50%) a vezetdséghez fordul problémaik megoldasaval
kapcsolatban. Mi azonban ugy gondoljuk, hogy -hivatkozva a dolgozok magas Iétszamara- mar
szlikséges egy, vagy akar tobb olyan személy alkalmazasa, akiknek ez kiemelt feladatuk, vagy
legalabbis munkakoriik egyik pillére. A visszajelzésekbdl az deriilt ki, hogy még a nagyobb
cégeknél is igen alacsony azok aranya, akiknél a HR osztaly fellelhetd, és batran fordulhatnak
hozz4juk a dolgozok.

Tobb vélaszadonk az ,,arra kijelolt személyt” jelolte meg, mint opcid. Ez lehet akar a
HR is, amennyiben a kit61t6 személy nem talalkozott még ezzel a fogalommal, de lehet egy, a
cég altal ezzel a feladattal megbizott személy is. A Iényeg, hogy mint munkavallal6 tudja kihez

forduljon érdemi segitségért.
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Ami egy picit elkeserité szamunkra, hogy a valaszadok majdnem 10 %-a csak
munkatarsanak mondja el gondjait, viszont talan 0k azok, akiktdl a legkevésbé remélhetnek

megoldast, tAmogatast a munka vilagat érintd testi-lelki problémaikra.

Kitél varna a segitséget a felmertl6 problémainak megoldasaval kapcsolatban?

273 vélasz

@ Vezetdség

@ Munkatars
HR-partner

@ Erre kijelslt személy

11. abra: Kitél varja a segitséget a munkavallal6?

Forras: A mentalhigiéné fontossaga a XXI. szazad munkahelyén cimi, altalunk elkészitett nyilvanos

kérdoiv alapjan

Kutatasunk egyik legérdekesebb része a kérddiv elkészitése, majd a beérkezett valaszok
feldolgozasa volt. Az azt megeldz6 részekben csak az elmélettel foglalkoztunk és kivancsian
vartuk, hogy a mentalhigiénés lehetdségek hogyan jelentkeznek a valosadgban, a gyakorlatban,
valamint hogyan jelennek meg a XXI. szazad magyar munkahelyein. A feldolgozasuk soran
nagyon sok érdekességet, tanulsagra okot add tényt tartunk fol, és tobb ujitas is
megfogalmazddott szamunkra.

Munkankat akkor érezziik hitelesnek, ha kikérjiik egy szakértd véleményét, aki a
mindennapokban ezzel a jelenséggel foglalkozik. Arra a kérdésre szeretnénk valaszt kapni,

hogy a levont konzekvencidinkat alatdmasztja-e egy személy, aki a témaban kifejezetten jartas.
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11. KVALITATIV KUTATAS

Dolgozatunk irasa kozben lehetdségiink nyilt arra, hogy egy olyan személlyel
folytathassunk kotetlen beszélgetést egy rovid interju keretében, aki azon teriileten
tevékenykedik, amely szoros kapcsolatban all a mentalhigiénével.

Juhasz Annamaria kutatasi teriilete az egészségtudatossag, azon beliil is az, hogy hogyan
lehet ezt integralt kommunikacidval edukécios célokra felhasznalni a lakossag egészségiigyi
allapotanak érdekében. A tarsadalom egyik meghatarozo kozege a munka vildga, a munkahely,
hiszen ott toltjik idénk nagy részét, amely az embert vagy pozitivan, vagy negativan
befolyasolja, és ez fligg attdl, hogy a munkaltatonak mekkora feleléssége és milyen eszkozei
vannak erre vonatkozoéan. Kiemelte, hogy az egyén maganéletében felmeriilé problémakkal
valdo megkiizdés kihatassal lesz a munkahelyi teljesitményre. Abban az esetben, ha valaki
csupan a munkénak ¢él, és nem foglalkozik az otthoni teenddkkel, konnyen munkamanidssa
valik, amely telitettséghez, kiégéshez vezethet. Ugy gondolja, az ember élvezi a prioritast, és
csak utana kovetkezik a munka.

Elethelyzetiink meghatarozza azt is, hogy idénket hogyan osztjuk be, mivel vannak
olyan teenddk, amelyeket pont a munka idejében, azaz 8-16 ora kozott lehet elvégezni. Ezért is
jO, ha a munkahelyen van lehetdség rugalmasabb munkavégzésre. Ha az ember megforditja a
sorrendet, és azt végzi el leghamarabb, ami szamara fontos, nem ezen fog stresszelni, és
valoszintileg hatékonyabban is fogja kés6bb Kivitelezni feladatait, mintha ez forditva torténne.

Tovabba beszélt arrol is, hogy a legtobb munkahely nem rendelkezik elegendd
eszkoztarral ahhoz, hogy az embert ugynevezett kreativ flow allapotba hozza, vagyis nem elég
példaul egy cafeteria-rendszer jelenléte, hanem sziikség lenne ujabb, motivald hatasa
lehetdségekre. Valamint nem artana a HR osztaly mellett egy erre kiilon képzett, kiils6 szakértd
segitségét beintegralni. De ha erre nincs opcid, akkor a human referensek ebben az iranyban
valo tovabbképzését kellene garantilni, hogy hozzdjuk mentéalhigiénés problémakkal is
bizalommal lehessen fordulni. Mert ha nincs meg a kell6 tajékozottsag, ismeret, tudas a témaval
kapcsolatban, konnyen lehet, hogy nem relevans tanacsokat, megoldasokat fogunk kapni, és az
ilyen jellegli beszélgetések inkabb kart okoznak, mint hasznot.

Ezen kiviil alatamasztotta egy, mar altalunk kifejtett kutatdsi kérdésiinket, hogy egy
kisebb vallalat, sokkal személyre szabottabb lehetdségeket kinal munkavallaloi szamaéra,
jobban tud alkalmazkodni a dolgozdi igényeihez, mint egy nagyobb vallalat, mert ott [étszambol

adodoan szinte lehetetlen mindenkinek megfelelni, és a megfeleld eszkozoket ajanlani. Egy
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KKV-nal példaul jobban miikédik a kommunikéacid, és munkatarsak kozott is jobban,
rugalmasabban meg lehet oldani a problémakat.

Elmondta, sajat tapasztalatait megfogalmazva, hogy a COVID-19 utan az iroddkban
kevesebben, csendben dolgoznak. Sokak szamara az elmult idészak hatasara zavard lehet a
tomérdek ember jelenléte, a zaj, a folyamatos nyiizsgés. Emiatt szétszorddva, egy légtérben
minimalis 1étszdmban végzik munkdjukat. Ebbdl kovetkezéen a munkaltatoknak majd
tigyelnitik kell arra, hogy tomeg altal sok impulzus jelentkezhet, amely stresszor lehet. Emiatt
sziikséges lesz egy olyan lehetdség biztositasa, amelynek segitségével a dolgozok
visszameriilhetnek a sajat kis vildgukba. A jarvany ota az emberek egyre inkabb igénylik a
kikapcsolddast, amelyet ugy oldanak meg, hogy tObbszor vesznek ki kevesebb napra
szabadsagot, hiszen fontos a visszatoltddés, regeneralddas az eredményes folytatashoz.

Mindezek mellett kiemelte, hogy a mentalhigiéné egyik kulcsa az a fajta érzelmi
intelligencia, hogy fel tudjuk dolgozni kiilonb6z6 érzéseinket, haragunkat, csalodottsagunkat,
oromiinket, hogy ezeket hogyan tudjuk kezelni, atengedni sajat magunkon. Meg kell talalnunk
azt a konfliktuskezelési technikat, hogy barmilyen érzelmeken megyiink keresztiil, higgadtak
maradjunk, ¢és figyeljink a masik emberre, valamint, hogy problémainkat megfeleld
hangnemben ¢és stilusban tudjuk kozolni, ezzel nem befolydsolva a kollégdk munkdjat,
teljesitményét.

Osszefoglalva, szavai alapjan maga a mentalhigiéné fogalmat nem terjeszteni, hanem
inkabb tudatositani kellene, féleg itt hazankban, mivel addig barmit is vezetnek be a
munkahelyeken, nem lesznek megfeleléen kihasznalva, az emberek nem lesznek képesek
felismerni ezek eldnyeit. Kutatasai soran raeszmélt ¢ is arra, hogy rengeteg jollétet tamogato
tervet dolgoztak mar ki, de elindulasukhoz nincsen elég igény, hiszen ebben a rohand vilagban
magaban az emberben sem tudatosul, hogy sziiksége van ilyesfajta intézkedésekre, illetve, hogy
segitséget kellene kérnie. Véleménye szerint mindent a stressz, és az id0 irdnyabol kellene
megkozeliteni és ezek alapjan megoldast talalni, igy alakitani a sikeres munkavégzést.

Az interju megerdsitett minket abban, hogy a mentalhigiénés problémak megoldasa
csakis mindkét oldal, a munkaltatd és a munkavallald bevonasaval miikodhet sikeresen.
Orémmel hallottuk, hogy dolgozatunk tartalma sok szempontbol megegyezik az O
véleményével, kutatdsaival. Egyetértett veliink, hogy ennek a teriiletnek, jelenségnek az
elsajatithatosagat mindenképpen tamogatni, €s ahol lehet biztositani kellene azért, hogy az

emberek minimalis stressz, ¢s mentalhigiénés problémak mellett ¢lj¢k mindennapjaikat.
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12. KUTATASI KERDESEK ERTEKELESE

Munkénk vége felé jarva szeretnénk oOsszefoglalni a TDK-dolgozatunk tartalmat.
Els6sorban az el6re kigondolt kutatasi kérdéseinkre, feltételezéseinkre valaszolunk az utolagos
elemzések kovetkezményeként.

Kivancsiak voltunk, hogy ugyanazon mentéalhigiénés lehetdségek hasznalhatoak-e
minden generacid szamdra. A kérd6iv, valamint az interjik elemzése alapjan arra a
kovetkeztetésre jutottunk, hogy ez a feltételezés megcafolando. Ezzel a témaval kapcsolatban
kiilonboznek az egyes generaciok igényei. Sajnos nem mindegyik vallalat tudja megengedni
maganak a személyre szabott eszkdzok biztositasat. Azonban azt tapasztaltuk, hogy masfajta
lehetdségre van sziiksége egy nyugdij eldtt allo személynek, mint egy palyakezdonek.

Masodik kérdésiink arra iranyult, hogy determinalhaté-e az, hogy a nagyobb cégek
jobban odafigyelnek a dolgozok lelki egészségére. Erre a valaszt a két kivalasztott cégnek
kikiildott interjukbol kaptuk meg, miszerint nem a mérettdl fiigg az, hogy milyen mértékii
figyelmet fordit a dolgozok jollétére az adott véllalat. Mint ahogy a fentiekben mar emlitettiik,
egy nagyobb szervezet tobb munkavallaloval rendelkezik, és pont emiatt valosziniisithetd, hogy
nem tud minden egyes ember szdmdara megfeleld mentéalhigiénés eszkdzt nyujtani. Ezzel
szemben a kisebb létszamu cégek a csaladias hangulat, valamint a mindennapos kapcsolattartas
miatt jobban fel tudja ismerni azt, hogy milyen szolgaltatasokkal képes fejleszteni, javitani a
munkakoriilményeket, €s igy személyre szabottabb lehetdségeket bir kinélni.

Mindemellett érdekelt minket, hogy vajon kihat-e a termelékenység ndvekedésére a
mentalhigiénés lehetdségek jelenléte. Ezzel a kérdéssel kapcsolatban viszonylag kevés
informaci6 érkezett, ez abbol is adodhat, hogy nem sok vallalat figyeli ezt meg, vagy
foglalkozik ezzel, valamint lehetséges, hogy nem jartasok még eléggé a témaban, nem ismerik
annyira a mentalhigiéné jelentdségét. A céges kérdéssor valasza alapjan azonban elmondhatjuk,
hogy fejleszti a stabilitast, a hatékonysagot és a kiégés ellen is nyujt tdmogatast az ilyesfajta
intézkedés. Ebbo6l kovetkezéen is ugy gondoljuk, mindenképpen pozitivan hat a
termelékenységre, mert sokkal aktivabb, motivaltabb egy olyan munkavallalo, akinek igényeit
kellden kielégitik, és aki jol érzi magat a munkahelyén.

Vilagunk miikddését nagyban befolyasolta a 2019-ben megjelent COVID-19 jarvany,
igy mindenképp fontosnak gondoltuk ezt a dolgozatunkban is kifejteni néhany mondatban.
Erdekelt minket, hogyha mar ilyen mértékben hatassal volt életiink tobb teriiletére is, hogyan
hatott a munkahelyi lelki egészség megdvasara. Tehat a kérdéslink Ggy hangzott, hogy a

pandémia felbukkandsa 6ta nagyobb figyelmet forditanak-e az egyes cégek a dolgozok mentélis
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egészségének megodvasara. A kérddiv valaszait orommel olvasva azt vettiik észre, hogy a virus
megjelenése ota a legtobb cég eldtérbe helyezi a munkavallaloi jollétet és megprobalnak olyan
uj lehetdségeket biztositani, amivel az elmult évek nehézségeit at tudjak vészelni.

Kovetkezo kutatasi kérdésiinkre, amely nem mas, minthogy ugyanazon modszerek
alkalmazhatdak-e egyarant a fizika €s szellemi munkat végzok korében, nemleges visszajelzést
kaptunk. Emellett sajat véleményiink szerint is megcafolnank ezt, hiszen sejthetd, hogy egy
fizikai munkas, aki egész nap mozgasos tevékenységet folytat, nem biztos, hogy szeretne részt
venni testmozgast tdimogatd programokon. Azonban egy irodaban tartozkodo, szellemi munkat
végzb személy, az egész napos 1il6 foglalatossag utan szivesen élne az aktivabb kikapcsolodasi
lehetdségekkel. Mindemellett fontos megemliteni, hogy vannak olyan mentalhigiénés

eszk6zok, amelyeket mind a kettd kategoria eldszeretettel vesz igénybe.
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13. JAVASLATOK, SAJAT OTLETEK

Az eldz6 fejezetekben azokat a tényezdOket fejtettilk ki, melyeket a legtobb cég a
munkavallaloi részére mar biztositani tud, ezzel ndvelve jolétiiket. Ebben a fejezetben pedig
attériink azokra a mentalhigiénés lehetéségekre, amelyeket nem, vagy csak csekély szdmu
vallalat alkalmaz. Kutatasunkbdl kideriilt, hogy Magyarorszagon a munkahelyi mentalhigiéné
jelenségének kifejezése még nem terjedt el olyan széleskoriien, mint esetleg mas orszagokban,
ezért kiilonosen fontos, hogy errél beszéljiink. Hogy dolgozatunk kerek legyen, az alabbiakban
szeretnénk felsorolni par, altalunk hasznosnak gondolt intézkedést, eszkozt, melyek bevezetése
jelentdsen hozzajarulna a munkavallalok lelki egészségének fokozasahoz.

Logikusan végiggondolva, egy vallalat csak ugy tud hosszatavon fejlédni, ha minél tobb
Uj technologidt, modszert vezet be, valtoztat méar az eddig jol bevalt technikdjan mellyel
nyereséget szerzett. Miért is van ez igy? A vilag gyorsan valtozik, és a munkavallalok rotacidja,
eltéré igényeik sem konnyitik meg a szervezet dolgat. Ezek folyamatos alkalmazkodast
kovetelnek meg, mivel csak igy lehet a mar megszerzett hirnevet bdviteni, kiszolgalni az 1j
munkaerd és fogyasztok igényeit és a bevételt egy nagyobb szintre emelni.

A kovetkez6 néhany, altalunk felsorolt és ismertetett lehetséges modszert az internetes
kutatasunk, illetve ismerdsok véleménye alapjan allitottuk dssze.

e Négy napos munkahét

Manapsag a legtobb embert érinti az a probléma, hogy nincs idejiik semmire. A munka,
haztartasvezetés mellett nem jut annyi idé sajat magukra, a megfelel6 mennyiségli alvasra,
illetve azokra az elfoglaltsagokra, amelyekre szeretnék. Ennek szamos karos hatasa van mind
az ember egészségére, mind a teljesitOképességére nézve. Ennek megoldasara kiilfoldon jo
néhany helyen bevezették a négy napos munkahetet, mellyel mar Magyarorszagon is
kisérletezik egy-két cég.

A négy napos munkahét 1ényege az, hogy a munkavallalonak egyel tobb szabadnapja
(pl. péntek) lesz egy héten a hétvégén kiviil, melyet azzal tolthet, ami szamara fontos, mindezt
ugy, hogy munkabére nem csokken. De a teljesitménye sem lehet alacsonyabb, mert a rabizott
munkat ugyanugy el kell tudnia sikeresen végezni, hidba kevesebb nap jut rd. Ezt az 4dldozatot
sokan inkabb bevallaljak, csak hogy legyen plusz egy napjuk a héten, amit sajat magukra
szanhatnak. Sok helyen olvasni, hogy hiaba kevesebb munkanapot dolgoznak a munkavallalok,
mégis hatékonyabbak. Miért is van ez? Az emberek kipihentebbek, kevésbé stresszesek, mivel

nagyobb eséllyel volt idejiik elvégezni az altaluk fontosnak titulalt tevékenységeket. A négy
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napos munkahét bevezetésével tobb i1d6 jut a sportolasra is, ami, mint tudjuk nagymértékben
hozzajarul a testi, és lelki jolét fenntartasahoz és fokozasahoz.

e Megfelel6 munkamegosztas

Ezen kiviil a leterheltség is nagy problémat jelent. A mai gazdasagi viszonyok
bizonytalansaga, ¢és a COVID-19 jarvany kovetkeztében sok munkast bocsatottak el
munkahelyérél. Ez nagyon megviselte 6ket, de sajnos nem mindegyik cég volt olyan
helyzetben, hogy meg tudja fizetni az alkalmazottak bérét a megnovekedett kiadasok mellett.
Igy arra kényszeriiltek, hogy azt a munkamennyiséget, melyet eddig azok az emberek végezték
el, akiket elkiildtek, szétosszak az ott maradtak kozott. Ezaltal a munkavallaloknak tobbet és
szorgalmasabban kellett dolgozniuk, hogy ne keletkezzen ebbdl nagy hiany. A megfeleld, ¢s
aranyos munkamegosztds egy jO megoldas lehetne a problémak megoldasara. Amelyik
vallalatnak van lehetdsége, automatizalnia kellene azokat a tevékenységeket, melyekre van
mod, ¢és a szakértd munkaerét mashova koncentralni, ahol a munkéat nem lehet gépekkel
kivaltani. Biztositani kellene, hogy az adott feladatot csoportban, otletelve beszéljék meg

egymas kozott a kollégak, és segitsék egymast, ahol tudjak, igy a feleldsség is megoszlana.

N
12. abra: Biztos Alkusz

Forras:
https://www.biztosalkusz.hu/partnerek

e Prevencios és problémamegoldo tréningek
Az online kérddivbdl kiindulva, sokan javasoljdk, hogy szervezeten beliil legyenek
prevencios, illetve problémamegoldo tréningek, melyek segitségével fel tudnanak késziilni, €s
nagyobb eséllyel elkeriilni a kiilonb6z6 munkabol adodo betegségeket, kiégést, illetve
konnyebben meg tudnak oldani sajat problémaikat. Fontosnak tartjdk a megfeleld jovokeép
kialakitasat, hogy mindenkit egy cél vezéreljen a véllalatnal, igy hatékonyabb munkavégzésre
0sztondzve a munkavallalokat. Ezt kisebb csoportmegbeszéléseken idészakonként tudatositani

érdemes.
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e Motivacios eszkozok
Legtobbiinknél ahhoz, hogy elkezdjiink valamit, és sikeresen is végezziik, motivacios
eszk6zokre van sziikség. Ezek altalaban pénzjutalom forméjaban jelennek meg, havi, és éves
szinten. Hallottak alapjan szamtalan cég biztosit hozzajarulast egészség-, és nyugdijpénztarhoz,
amely akar onkéntes alapon is miikodhet. E1ony0ds, mert remek megtakaritasi lehetdség a jovore
nézve. Példaul ez fordithatdé szemiiveg vasarlasra is, amivel, mint tudjuk sajnos egyre tobb
ember rendelkezik.
Viszont sokan jelezték, hogy szerintiik a napi/heti motivacionak nagyobb hatdsa lenne
a dolgozdk munkavégzésére. Jobban torekednének, mivel szorgalmuk hamar kifizetddne.
Rovid tavon nyereményjatékokat lehetne hirdetni, ahol pénz, és targyjutalom lenne a dij.
Targyjutalmon beliil megannyi lehetdség van, de nagy sikert altaldban az utalvadnyok aratnak.
Az utazastamogatas egy formaja az incentive utazas IS, melynek lényege az, hogy a munkaltato
minél jobb teljesitmény esetén -ha a kitlizott célt elérte a munkavallalod- kiilonleges feltdltddést
igér, melyben masok nem részesiilnek. Ez csakis a legjobbakat érinti, ezzel motivalva precizebb
feladatok elvégzésére a dolgozokat.
e Szakértoi segitség
A szervezetben lévé emberek problémaival a munkaadok nem tudnak mindig
foglalkozni. Erre megoldas lehet, ha a vallalat pszicholdgusokat, coachokat, mentalhigiénés
szakembereket alkalmazna. Mindez nagyban hozzajarulna az emberek személyiségének
fejlodéséhez, testi és lelki egészségiikhdz, mivel személyre szabott tanidcsokat kaphatnanak,
ingyen.
e Allatterapia
Terapidk koziil az allatterapia az, ami az ember lelki nyugalmat jelentdsen tdmogatja.
Léteznek manapsdg mar Magyarorszagon is olyan irodak, ahol valamilyen allat jelenléte
biztositott. Példaul egy kutya, macska, diszhalak. Ha a munkavallalé monoton munkat végez,
akkor lehetdsége van 5 perces sziineteiben ezekkel az allatokkal foglalkozni. Bizonyitott tény,
hogy egy allat megsimogatasa, mind a testre, mind a Iélekre pozitiv hatdssal van. Ekkor nem a
munkara, hanem csakis az allatra koncentralnak az emberek, igy Kkikapcsolva az agyuk

folyamatos kattogésat. Ezek utan pedig sokkal jobban tudnak fokuszalni feladataikra.
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Széval minél t6bb munkahelyen be kellene vezetni a kisallat tartast, ezzel segitve

példaul a menhelyek telitettségének csokkenését is.

e

13. abra: Igy gyégyitj ak lelkiinket ;z allatok

Forras:

https://divany.hu/eletem/2019/06/21/allatasszisztalt-terapia/

e Relaxacios szobak kialakitasa
A masik megoldas az emberek sziinetben vald kikapcsolodasara az lehetne, ha
pihendszobdkat alakitandnak ki, ahol lehetdség lenne beszélgetni, jatszani (példaul csocso,
pingpong), olvasni, pihenni, valamint biztositani a dolgozok szamara esetleg egy kavéf6zo
gépet és egy hlitt, ahol, ha valaki otthonrdl szeretne ebédet, ragcsalnivalot hozni tarolni tudja.
Ez az embernek nagy energialoketet adhat, mivel kis idére kiszakad a munkavégzésbdl, igy a
feltoltddés utdn nagyobb eséllyel tud odafigyelni feladatainak elvégzésére.
e Megfelelo6 munkaruha
Tovabbd sajat tapasztalataink alapjan mar a legtobb munkahely biztosit az
alkalmazottainak munkaruhat. Sok esetben ez sajnos nem megfeleld6 méretben, anyagban,
mindségben €s kinézetben sem. Mindenképp figyelembe kellene venni a személyes igényeket
ezzel kapcsolatban, hiszen munka kézben egész nap ezt viseli a dolgozo, és fontos, hogy olyat
hordjon, amiben joOl érzi magat, és természetesen a tevékenységhez megfeleld védelmet
nyujtson. Meglepd, hogy ez mennyire tudja befolyasolni az egyén kedvét, eziltal pedig
kihatassal lehet a munkahelyi teljesitményre.
e Elektromos sugarzas csokkentése
Ebben a modern vilagban rendkiviil elterjedtek a technologiai eszk6zok, amelyek
karosak az ember egészségére. Manapsag kevés az olyan munkahely, amely nem rendelkezik
digitalis gépekkel. A Juhasz Annamaridval folytatott interji soran felmertilt egy olyan otlet,
amely talan erre megoldas lehet. Léteznek olyan berendezések melynek segitségével
csOkkenteni lehet az elektromos sugarzés hatranyos hatasait, mivel semlegesitik a levegében
taldlhat6 elektro-szmogot. Egy ilyen kiityli” beszerelése minimalizalja példaul a

faradékonysagot, ezaltal novelve a teljesitmény mindségét.
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e Panasz/otletlada
Sok helyen mar elterjedt, de mégsem mindenhol alkalmazott, a panasz/Gtletlada
ojelenség”. Ennek keretében lehetdségilk van a munkavallaloknak Gtleteiket anonim
megosztani a vezetdség tagjaival. Az emberek dszintébben ki tudjak fejezni a véleményiiket
akkor, ha ezt névteleniil teszik meg, a vezetdség szamara pedig rendkiviil hasznos a
fejlesztéseket figyelembe véve.
e Home office
A COVID-19 hatésara elterjedt a home office munkavégzés is. Az oltasok utan, ennek
szama nagyban csokkent, viszont sok dolgozé igényelné, hogy betegség esetén, €s kiilonleges
esetekben ne szabadsagot kelljen kivennie, hanem legyen lehet6sége otthonrol is dolgozni. Ez
nagyobb szabadsagot jelentene szamdara, mivel a munkaideje nem lenne ugy beosztva, mintha
be kellene jarnia az irodaba. Joval kotetlenebb addig, mig a munka el van végezve, nem
mellesleg higiénés szempontbol is kedvezo.
Osszegezve a fentebb emlitetteket, ezek koziil mar jonéhany lehetdséggel rendelkeznek
egyes vallalatok, azonban még mindig vannak hianyossagok, amelyek felismerésével, illetve

egy kis kiegészitéssel fejlodést érhetnek el és ez hosszu tavon sikeres eredményekhez vezethet.
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14. OSSZEFOGLALAS, ZARO GONDOLATOK

Dolgozatunk cimének kivalasztasakor az inspiralt benniinket, hogy olyan témat
valasszunk, ami a mai kor embereinek, munkavallaloinak mindennapjaihoz szorosan
kapcsolodik, de még nem tal kdzismert. Fontos volt még szamunkra, hogy érdekességet, nyitott
kérdéseket, kutatni valdo bizonyossagokat, esetleg iranyvonalat, utmutatét adjon a jovébeni
sikeres munkavégzésiinkhoz.

Eppen ezért gy gondoltuk, hogy a mentalhigiéné, mint a testi-lelki egészség
megorzésnek fontossdga a munka vildgaban, a jelen kor megprobaltatasai miatt egyre inkabb
elétérbe kell, hogy keriiljon, mind a dolgozok szemszogébdl, mind pedig a munkaltatd, az adott
cég sikerének érdekébdl. Azonban eléggé ,,gyerekcipoben jar” ahhoz, hogy az Gjitas lehetdségét
magaban rejtse.

Kutatasunk elsé részében a mentalhigiéné torténetét mutattuk be. Igyekeztink a
rendelkezésiinkre all6 szakirodalmakbodl tdjékozddva minél korabbi utaldsokat taldlni a
témakorben, és nagyon érdekes volt megtapasztalni, hogy mar évtizedekkel ezeldtt is
megfogalmaztak, definialtak a munkasok lelki jollétével valod foglalkozas jelentéségét. A mai
kor mentalhigiénéjének elméletérdl, jelenlétének fontossagardl a munka vilagaban szakmai
cikkekbdl, tudomanyos dokumentumokbol tijékozodtunk. Nagyon fontos tapasztalas volt
szdmunkra, hogy a minket koriilvevd, gazdasagilag fejlettebb orszagok ebben a témaban joval
eldttiink jarnak, illetve, hogy ez egy nagyon inspirativ, innovativ lehetdség a jové human
referensei szamara, akar cégiik, munkahelyiik sikerességének kulcsa is lehet.

Kivéancsiak voltunk, hogy ma, 2022-ben, egy vildgjarvany kozben, egy habora
kozvetlen kozelében, egy gazdasagi valsag eldszobajaban 1év0 orszagunk munkavéllaldinak
testi-lelki egészségével miért, és hogyan torddnek felettesei. Mik azok a lehetdségek, amelyeket
biztositanak a nehézségek athidalasara, és mik azok a tények, amelyeket figyelembe vesznek
azok meghatarozasakor. Ennek érdekében kérddivet osztottunk meg online feliileten, amelyre
meglepetésiinkre igen magas szamban érkezett valasz, hozzaszolas. Dolgozatunk
legérdekesebb része volt a feldolgozas, hiszen bebizonyitotta szdmunkra, hogy a téma, az
emberek kozérzete a munkahelyiikon egy olyan prioritas kell, hogy legyen, amely hasonld
érdekeltség mind a dolgozd, mind pedig a vezetéség szempontjabol. A munkaltatd altal
biztositott lehetdségeknek figyelembe kell vennie a korosztalyokat, a munkavégzés formajat,
¢s természetesen azt is, hogy milyen Iétszamot foglalkoztat. A csaladias hangulat, a jo

kommunikécio, az odafigyelés a szakmai fejlédésre a cég sikerének zaloga is lehet.
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Dolgozatunkhoz késziilt interju cégek human referenseivel, vezetGivel is, akik
bemutattak, és ezzel egyiitt meg is erdsitették a témank 1étjogosultsagat. Mindezek utan mi mar
tudjuk, hogy mint leendé human referensek, az egyetemi képzést kovetden a munka vildgéaban
kiemelten fogunk majd Osszpontositani erre, ¢és innovativ terveinket megprobaljuk

érvényesiteni, mind leend6 cégiink, de elsdsorban a munkavallaloink jolléte érdekében.
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MELLEKLETEK



MELLEKLET: INTERJUK KERDESEI

1. kérdéssor
Cégeknek feltett kérdések

Mi a cég neve és profilja?

Mikor alakult a cég?

Hény dolgozo6ja van?

Van-e kiilon HR osztaly? Ha igen, hanyan dolgoznak azon a teriileten?

Ennél a cégnél a HR-eseknek mi a feladata?

A cég szamara mennyire fontos a dolgozok lelki egészsége? Ha fontos, ez miben
nyilvanul meg? (példak, intézkedések, kezdeményezések stb.)

Van/vannak-e olyan ember/emberek, akiknek az a feladata, hogy az alkalmazottak
jollétét feliigyeljék és segitsék? Ha igen, milyen képzettségliek?

A dolgozok szoktak-e jelezni a problémaikat? Ha igen, milyen formaban
teszik/tehetik ezt meg?

Az esetlegesen felmertiil6 problémak altalaban milyen jellegtiek?
(aprobb/komolyabb problémdk)

A problémak megoldasanak mi a folyamata, mi az elintézés menete?

Van-e utankdvetés? Ellendrzik-e valamilyen formaban, hogy a probléma valoban
megolddodott-e?

Milyen mértékben veszik figyelembe a dolgozdk esetleges kéréseit?

Vannak-e felmérések, tesztek, elégedettségmérd kérdoéivek, amelyek a dolgozok
igényeinek felkutatdsaval kapcsolatosak? Ha igen, milyenek? (otletlada, anonim
panaszlada)

Alkalmaznak-e barmilyen eszk6zt a munkavallalok mentalhigiénéjének megovasa
érdekében? Ha igen, mit/miket?

Ha mentélhigiénés ujitasokat alkalmaz a cég, az milyen kihatassal van a dolgozok

teljesitményére, a vallalat miikodésére?



2. kérdéssor

Kérjiik x-el jelolje azokat a lehetdségeket, amelyekkel az On cége rendelkezik!
Mentalhigiénés lehetoség neve Rendelkezik:
bérfejlesztés

utazastamogatas

munkahelyi orvos

munkahelyi pszicholdgus

étkezési hozzajarulas

kavé/tarsalgasi szinet

tarsalgd/bufé helység

fél- 1 éras kotétt ebédidd

munkahelyi segédeszkdz biztositasa (maszk, munkaruha
fogadddrak a problémak meg\itatasara

céges telefon

megfeleld kényelmes munkakérilmények
klimatizalt helyiség

tovabbképzés

céges autd

Cafeteria:

sport, belepd cafeteria

onkéntes nyugdijpénztari hozzajarulas
egészségpénztari hozzajarulas

SZEP KARTYA

home office tamogatas

ajandékutalvany

kultdra utalvany

Béren kiviili pénzbeli juttatasok:

havi vagy egyéb iddkézénként rendszeres juttatas
lakascéll tamogatas lakhatas

jutalom

munkabéreléleg

munkaltatéi kélesén

munkabajaras koltsége sajat gépjarmivel
biztositas a munkavallalo részére

tanulmanyi észténdij

szocialis segély



3. kérdéssor
Hasonlo teriileten tevékenvkedo személynek feltett kérdések, kvalitativ
kutatas kérdései

On mivel foglalkozik pontosan?

Mit gondol a témarol, sziikséges-e mar Magyarorszagon ezzel foglalkozni?

Mit tapasztal, altalanosan mennyire elterjedt hazdnkban a munkahelyi mentalhigiéné
fogalma?

Mennyire vannak kihatassal a termelékenységre az ezzel kapcsolatos intézkedések?
On szerint mire van sziiksége egy mostani munkavallalonak?

Milyen teriiletrél kérnek Ontdl segitséget, és milyen forméaban?

Mint lehetéség, mi nincs még kihasznalva, mit és hogyan lehetne még bdviteni,
fejleszteni?

A HR osztaly milyen mértékben foglalkozik az ilyesfajta problémaval, sziikség lenne
esetleg egy erre képzett szakemberre?

On mit 1at, a COVID-19 mennyire befolyasolta az emberek mentalhigiénéjét?



2. MELLEKLET: ONLINE KERDOIV

Neme?
o Férfi
e N§

Eletkora?
o -25
® 26-35
o 36-47
e 48-55
e 56-

Munkaviszonya:
e allando (hatarozatlan idejit)
o szerzOdéses (hatarozott idejit)

e iddszakos (pl. nyari, didkmunka)

Milyen tipusu munkat végez?
e szellemi
o fizikai
A cég formaja:
¢ multinacionalis
o kis-és kozépvallalkozas

e egyéni vallalkozas

Milyen szektorban dolgozik?
o cgészségiigy

oktatas

gyartas, termelés, épitdipar,

értékesités, kereskedelem

vendéglatas, idegenforgalom

muvészet, kultira

¢ jog, kozigazgatas



e cgyéb

Milyen poziciéban dolgozik?
e cégtulajdonos, cégvezetd
e osztalyvezetd

e beosztott

Munkahelyi lelki egészséggel kapcsolatos kérdések:

(Kérjiik jelezze minden allitasndl a megfeleld rubrika bejelélésével, hogy Onre milyen
mértékben jellemzoek az alabbiak!)

Nem jellemz6 Kicsit jellemzo Jellemzo Nagyon jellemzo

— Jol érzem magam a munkahelyemen.
— Jol kijovok a munkatarsaimmal.
— A felettesemmel jo munkakapcsolatban vagyok.
—  Munkdm mindségérdl megfeleld visszajelzést kapok.
— Nehézség esetén érdemi segitséget kapok.
— Igényeimet, kéréseimet kell6 figyelemmel fogadjak.
— QGyakran érzem magam ,.kifacsartnak”.
— Munkahelyem rendelkezik egyes mentalhigiénés lehetéségekkel.
— (konditerem bérlet, SZEP- kértya, utazas timogatas, egyéb juttatisok)
— A munka szdmomra csupan pénz keresési lehetdség.
— Ugy érzem, van lehetdségem fejlédésre.
— Munkahelyemen gyakran keriilok stresszhelyzetbe.
—  Szeretném, ha tobb lehetdségem lenne a mentalis egészségem védelmére.
— A COVID-19 jarvany megjelenése Ota valtozast érzékeltem a mentalhigiénés eszkdzok
fejlodésében.
Munkahelyem rendelkezik mentalhigiénés lehetéségekkel?
e Igen
e Nem

e Nem tudom

Ha igen, mivel?

e béren kiviili juttatas



testmozgast eldsegitd kedvezmények

pénzjutalom

e utazas tamogatas

munkahelyi orvos
e pszichologus

o egyéh:

On a fentiek koziil melyiket veszi igénybe? Melyikben részesiil?
e béren kiviili juttatas
o testmozgast eldsegitd kedvezmények
e pénzjutalom
e utazdstamogatas
e munkahelyi orvos
e pszichologus
e egych:

Az elébb felsoroltakon kiviil, milyen mas mentalhigiénés eszkozoket alkalmaznak a
munkahelyén?

Sajat valasz:

Kitdl varna a segitséget a felmeriilé problémainak megoldasaval kapcsolatban?
e VezetOség
e munkatars
e HR-partner

e erre kijelolt személy

A sajat lelki egészségének védelme érdekében, milyen uj lehetéségeket, eszkozoket lenne
érdemes bevezetni munkahelyén?

Sajat valasz:

Vi



