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El6sz6
A sorban 4. tajékoztat6 kiadvanyunk témdja a munkahelyi relaxa-
ci6 lehetdségeinek megteremtése, a munkaszervezési lehetdségek
ismertetése, akdr egészségmegdrzd cégek segitségének bevond-
sdval. Bevezetésként a munkahelyi stressz témakorée jarja korbe,
hiszen ez jelenti az egyik legnagyobb egészségiigyi és biztonsagi
kihivést, mivel a munkavéllalok legalabb egynegyedét érinti, a
munkahelyi hidnyzasok ¢és az elveszitett munkanapok 50-60%-a
is ennek tudhaté be. Bemutatja a munkahelyi stressz kiillonbozé
okait, és ezek negativ kovetkezményeit. Ez alapjin kifejti a mun-
kahelyi relaxiciods lehetdségek széles sordt, mint példdul a pihend-
szobaét, aminek kiildetése, hogy az inspiralé munkakornyezet
pozitivan befolydsolja a dolgozok teljesitményét. A munkahelyi
sport tekintetében példékkal szolgal arra vonatkozéan, hogy a
munkéltaté hogyan is tudja a sport vilagit bevonni a mindenna-
pokba, felhivja a figyelmet ennek fontossdgdra és szitkségességére.
Ismerteti a munkahelyi egészségligyi szolgaltatasok formdit. Koz-
tik az egészségligyi irodai masszdzs és a munkahelyi gydgytorna
bevezetésének lehetbségét. Egyéb stresszoldé megoldasként felveti
még a munkahelyi gyermekfeliigyelet, vagy akér az allatbarat mun-
kahelyek lehet8ségét is, hiszen ezek mind-mind stresszesokkentd,

termelékenységnovel 6 megoldasoknak bizonyulnak. Szdmba veszi
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az egészséges taplalkozdsra 6sztonzd munkahelyi programokat, a
munkahelyi egészségfejlesztéseket, amik olyan modern vallalati/
intézményi stratégiak, amelyek megcélozzik, hogy a betegségeket
a munkahelyen elézzék meg, noveljék az egészségesség lehetdsége-
it és a munkahelyi jol Iétet. Ilyen munkahelyi programok lehetnek
az egészségszlird programok, a gytimolesnapok, az egészséges tap-
lalkozasra 6sztonzd eléadasok. Felhivja a figyelmet a dohdnyzasrdl
val6 leszoktatds fontossagara, leszoktatd programok megszerve-
zésére ¢és lebonyolitdsdra. Mivel a dohdnyzé emberek is dltaldban
mindennapi életitk kozel egyharmadit munkahelyiikon toltik,
leghatdsosabb megoldés a szenvedélytél val6 megszabadulds timo-
gatdsdra a munkahelyeken torténé csoportos tréning. Betekintést
nyujt a munkahelyi leszokast segité programok harom 6 [épésé-
be, amelyek hatékonyak lehetnek a dohdnyzasrdl valé leszoktatds
soran. Végiil a konfliktuskezelési technikdkat targyalva révila-
git a munkahelyi konfliktusok kialakuldsanak okaira, valamint
a konfliktusok kezelésének mddjaira. Ez alapjin attekintést ad a
kulonbozé megoldiasi formdakra, mint példdul a konfliktuskezeld

beszélgetések, mediticid, valamint a konfliktuskezel§ tréningek.
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1.) A munkahelyi relaxicié lehetdségének megteremtése

1.1.) A munkahelyi stressz

A munkahelyi stressz jelenti az egyik legnagyobb egészségiigyi és
biztonséagi kihivést, mivel a munkavéllalok legaldbb egynegyedét
érinti, a munkahelyi hidnyzdsok és az elveszitett munkanapok 50—
60%-a is ennck tudhaté be. A WHO Alkotménydban meghata-
rozott egészség fogalma napjainkra jelentdsen dtalakult. A munka
vildgahoz az egészség szocioldgiai meghatdrozasa 4ll a legkozelebb,
amely szerint az egészség nem csupan életcél, hanem a mindennapi
élethez sziikséges erdforrds és olyan optimélis képesség, amelynek
a révén hatékonyan el tudjuk latni tarsadalmi szerepeinket, ami-
re szocializalva vagyunk.

Egészség nem létezik lelki _
(mentélis) egészség nélkil.
AWHO atizlegfontosabb
egészségi  veszély kozote
tartja szamon a munka vi-
laganak véltozésait is, ami

az egyre nagyobb munka-

helyi megterheléssel, az 4j

kockizatokkal és az altaluk Munkahelyi stressz, illusztricid
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kivaltott elvaltozasokkal (panaszok, tiinetek, betegségek) hozha-
tok kapcsolatba.

Az ILO f8bb stratégiai alapelvei kozott hangsulyozza, hogy
a munka viligdban jelentkez8 4j kihivdsoknak — a hagyomanyos
(klasszikus) munkahelyi hatdsok és egészségkdrosité koroki ténye-
z6k mellett — egyre nagyobb szerep jut. A fokozott pszichés terhe-
lést okozd hatasok és a pszichoszocialis koroki tényezék nem csak a
munkavallalok egészségét és biztonsagat veszélyeztetik — és kiilon-
bozd rendellenességeket okozhatnak — hanem szervezeti (munkahe-
lyi) és térsadalmi szinten is éreztetik hatdsukat. Az egyre novekvd
kockazatok megfelel6 munkahelyi kezelése ezért lett napjaink egyik
jelentés munkavédelmi kihivasa. Az Eurépai Uni6 27 tagéllamanak
235 milli6 fét meghaladé munkaviéllaléjénak jelentés hanyada van
kitéve a munkajaval 6sszefiiggd — a készenléti fesziiltség, az informa-
cids terhelés és a jelentds érzelmi hatds miatt — fokozott pszichés ter-
helésnek, valamint a munkafeltételekkel, munkakoriilményekkel, a
munkakornyezettel és a munkaszervezéssel kapcsolatos pszicho-szo-
cilis egészségkarosit6 tényezéknek. Az ltaluk kivaltott egészségi és
biztonsdgi kockazatokat gytjténéven pszichoszocidlis kockdzatok-
nak nevezik. Kiemelt jelent8ségiiket az adja, hogy a munkahelyi
stressz kivaltd tényezdi lehetnek. Az EU Bizottsdg tigynokségei —

mint az EU-OSHA Kockézathigyeld Kézpontjanak ESENER fel-
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mérése vagy az EUROFOUND dltali EWSC jelentések — mellett
az EUROSTAT ¢és masok adatai is megerdsitik, hogy az eur6pai ko-
z6sség munkavéllaldinak 25-28%-a munkahelyi stressznek van ki-
téve (a munkahelyi er8szakot és a munkahelyi zaklat4st is beleéreve).
A pszichoszocidlis problémékat dontben a fokozott pszichés terhe-
lés és a pszichoszocidlis koroki tényezdk okozzik. A pszichoszocidlis
kockazatok is a munkavallalok megterhelés-igénybevétele alapjén
— a kockdzatbecslés méddszerei szerint — itélhet6k meg. A munka
vilagdnak pszichoszocidlis kockdzata alatt a munkatervezésnek, a
munkaszervezésnek, illetve a munka vezetésének olyan szempont-
jai, valamint azok szocidlis és kornyezeti Gsszeftiggései értendék,
amelyek pszichés, szocialis és fizikai drtalmakat okozhatnak. A pszi-
choszocidlis kockdzatok forrasai kozote kitiintetett szerepe van a
nem megfeleléen tervezett:

a) munkafeladatnak: a jelentds munkateher, a til sok vagy in-
tenziv munka, a magas elvirdsok ¢és a teljesitménykényszer miatt;
monoton munkavégzés; képzettségi és képesitési problémdk stb.

b) munkaszervezetnek/munkafolyamatnak: a foglalkoztatis
bizonytalansiga, az atipikus munkaszerzédések, a munkafelada-
tok 4llandé vélrozasai, az id6kényszer, a gyakori tulmunka és a
hossztt munkaidé, az éjszakai vagy miiszakos munka, a karrier le-

hetéségének hidnya stb.
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c) szocidlis-feltételeknek: nem megfeleld/alkalmatlan vezetés
¢s az alland6 vezetéviltds, a gyakori munkahelyi konfliktusok a
munkatarsakkal és a vezetdkkel, a tarsas kapcsolatok hidnyossagat,
a munkahelyi erészak vagy zaklatds, a nem megfelelé timogatis,
képzés, téjékoztatds és beleszoldsi lehetdség hidnya stb.

d) munkafeltételeknek és munkakornyezetnek: a zaj és a rez-
gés, a munkahelyi légtérszennyezés, a nem optimélis klima, meg-
felel6 munkaeszkozok- berendezések és egyéni véddeszkozok
hidnya, zavar az informaciéaramlasban, valamint nem megfelel$
szoftver és ergondmia, elégtelen pihendidd, nem megfelelé pihe-

néhely és szocialis helyiségek stb.

Munkahelyi kimeridtség, illusztricié
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A munkahelyi stressz értelmezése megkivanja, hogy magit
a stressz fogalmat ismerjiik. Selye Janos kozel nyolcvan évvel ez-
elotti kutatdsai alapoztik meg a stressz elméletét. Felfedezésének
lényege és ujszertlisége abban allt, hogy a stresszt kiillonboz6 kor-
nyezeti tényez8kre (stresszorokra) adott nem-specifikus vélasz-
ként, védekezési és alkalmazkodasi reakcidként irta le, tovabba
els6ként mutatott rd a test és a psziché kozotti meghatdrozott
kapcsolatokra is. Fontos hangsulyozni, hogy a stressz 6nmagaban
nem tekinthetd kérosnak, hiszen a stresszorok az ember életében
mindeniitt jelen vannak, motiviciét jelentenek, és cselekvésre
inspirdlnak. A stressz, noha elsédlegesen pszicholdgiai tényez-
ként tartjak szdmon, az emberek fizikai allapotat is befolyasolja.
A stressz akkor jelent/jelenthet veszélyt, ha hosszt idén keresztiil
meghalad egy bizonyos — egyénenként véltozé - szintet, és emi-
att az egyének egészségét és biztonsagat veszélyezteti, és/vagy a
szervezetek szintjén is jelentkezik a negativ hatdsa. A stresszt te-
hat az egyén és a kornyezete kozotti nagy fesziiltség miatt alakul
ki. Stressz akkor jon létre az egyéneknél, ha ugy érzik, hogy a ve-
lik szemben allitott elvardsok, és az ezeknek valé megfeleléshez
rendelkezésre all6 forrasok nincsenek ardnyban. A munkaviélla-
16k fizikai, idegrendszeri és pszicholdgiai adottsdgaiknak meg-

feleléen képesek a munkavégzés terhelé hatdsait kompenzalni,
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illetve megfelelé hatdrok kozott — lehetdleg optimélis szinten —
tartani a munka elvégzése érdekében. Munkahelyi stressz kiala-
kuldsa dltaldban akkor tapasztalhatd, ha a munkavégzés soran a
munkavéllalokkal szemben tdmasztott kovetelmények tartdsan
meghaladjék a dolgozék meglévd képességeit, a velitk szemben
tdmasztott elvirdsokat, vagy a kovetelmények teljesitéséhez nem
dllnak a rendelkezésiinkre a megfelel§ forrasok és eszkozok. Emi-
att a munkavégzés kovetelményeivel nem tudnak megbirkézni,
megkiizdeni. Az egyének azonban ugyanazon stressz-kivaltd té-
nyezdkre eltéréen reagilnak. A hosszan tartd stressz (tartds és
jelentds fesziiltségforrds) biztonsigi és egészségligyi kockdzatot
jelent, a mentilis és fizikai egészség romldsdhoz, illetve munka-
baleset kialakuldsahoz vezethet. Kovetkezményei egyéni és szer-
vezeti szinten egyardnt mérhetévé vilnak. Az egyén egészségi és
baleseti kockdzata ugyanis egyenesen aranyos a terhelé tényezék
nagysagdaval, és forditva ardnyos a terhelhet6ségével. A munkahe-
lyi szervezet (a munkaéltatd) szintjén jelentkezd hatdsok — mint
pl. a hidnyzésok, a munkaer$ tévesztésének és a balesetek szi-
mdnak novekedése, a kiilonbozd egészségi panaszok ¢és tiinetek
megjelenése stb., mind a stressz miatt megvaltozott érzelmekre,
viselkedésre és gondolkodasra vezethetSk vissza. A munkahely

szocidlis kornyezete, a pszicholdgiai és a tirsadalmi tényezdk
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kozotti kolesonhatds a munkavégzd szervezetée éré kulonbozd
hatésok alapjan értelmezhetd. E hatdsok altal a munkavégzé és
(kiilsé-belsd) kornyezete dllandé dinamikus kélesonhatésban 4ll
egymdssal. A munkavégzés sordn az egyén mechanikai (fizikai),
idegi (mentélis), lelki (pszichés) és élettani (fizioldgids) hatdsok-
nak van kitéve. A munkakornyezet egészségkdrositd koroki té-
nyezdi kozote a fizikai (pl. ionizald sugdrzds), kémiai (kiilonbozd
vegyi anyagok), a bioldgiai (fert8z8 dgensek), a pszichoszocidlis
¢s az ergondmiai kéroki tényezdket, tovabbd az életmédbdl, a
laké- és téarsadalmi kornyezetbdl szdirmazé egyéb hatdsokat kell
figyelembe venni. A munkakorilmények kozil is széba jonnek
kiilonb6zé megterhelést okozé hatdsok (mint pl. a szabadtéri
vagy beltéri/tizemi kérilmények, a mélyszinen, magasban, vagy
beszallassal, hidegben, melegben vagy véltozé kliméban, baleset-
veszélyes helyen stb. végzett munkdk). A munka, a munkakor-
nyezet, a munkakorilmények hatdsai és koroki tényez6i komp-
lex médon és egyiittesen okozzak a munkavallalé megterhelését,
anyag-, energia- és informaciédramlésra visszavezethet funkecié-
valrozasit, igénybevételét.

A munkahelyi stressz tehdt egy olyan fesziiltséget titkroz,
amely az egyénnel szemben tamasztott kérnyezeti igények és az

egyén képességei (lehetdségei) kozott alakul ki.
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A munka vilagdban a munkavégzéssel Osszefiiggésben, a
mentélis egészség szempontjabdl a stressz szitkebb meghataro-
zésdval szitkséges foglalkozni. Szlikebb értelemben csak azok a
helyzetek minésiilnek stresszhelyzetnek, amelyek egyéni aktivi-
tissal kontrollalhatatlannak, megoldhatatlannak bizonyulnak.
Azaz a stresszt, mint fogalmat, értelmezhetjiik ugyis, mint a sa-
jat, rendelkezéstinkre 4llé eréforrdsaink és az adott helyzetiink,
munkahelytink kévetelményei kozotti deficitet, kilonbséget,
ossze nem illést. Az emberi szervezet alkalmazkodéképessé-
gétdl figg, hogy stressz hatdsa milyen lesz. Ezért természetes,
hogy egyéni kiilonbségek tapasztalhatéak kiilonbozé emberek-
nél ugyanabban a szitudciéban adott stressz-vélaszaikban. Ezért
tapasztalhatjuk, hogy ugyanazok a munkakoriilmények példéul
az egyik munkavéllalénak tokéletesen megfelelnek, mig a masik
egyszertien nem képes elviselni. Az 1. szdmu tablazat részletesen

szemlélteti a munkahelyi stressz kiillonboz6 okait.

1




A MUNKAHELYI EGESZSEGMEGORZ0, MUNKAKEPESSEG FEJLESZTO PROGRAMOK LEHETSEGES
TARTALMA AZ ELELMISZER- ES ITALGYARTAS AGAZATBAN DOLGOZO ALLOMANY KOREBEN,
ALKALMAZASI TERULETEIK, A RESZVETELT ELOSEGITO, 0SZTONZO MEGOLDASOK

Pozitly
visszajelzés
hianyz

Alacsony

Bizonytalan '
jovedelem

miinka

«Alacsony . | Megbecsiilés
beosztis '

Képességeket
meghalado
kovetelmények:

Hlismerés + Ugytelek
hianya g “kezeles

Munka-csalad Személykozi I AR
7 e gy R s vl Tdahaan. S
egyensuly ‘kontliktusok - J§ Rt

1. szdmi tdblazar: A munkabelyi stressz forrdsai

Az intenziv, a sokadig, folyamatosan fenndll stressz szellemi és
fizikai megbetegedésekhez, egészségkirosoddsokhoz vezethet. A
munkdval 6sszefiiggé stresszorok erds, folyamatos vagy ismétl6dé
jelenléte pedig akar foglalkozdsi megbetegedéshez is vezethet. A
kovetkezd, 2. szamu téblazat szemlélteti a stressz kiilonboz6 nega-

tiv kovetkezményeit.
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2. szdmii tabldzat: A munkabelyi stressz kovetkezményei

A munkahelyi stressz negativ kovetkezményei nemcsak a
munkavillalokat érintik. Kihatnak a munkdltatdékra is, hiszen ha
a dolgozok munkahelyi stressz alatt vannak, akkor a munkavégzé
képességiik és teljesitményiik csokken, ez pedig kérosan érinti a
munkdltatékat. Nagyon fontos, hogy a munkaltatdk tudjik kezel-
ni a munkahelyi stressz forrasait, hiszen ha nem veszik figyelem-
be az ebbdl keletkezd veszteségeket, ha azt a szervezet nem kezeli,
akkor azt a munkavallalok igyekszenek, illetve kénytelenek sajit
maguk kezelni. Ez az egyéni kezelés energidkat von el a munka-
végzéstdl. A kiadvanyunk a tovabbiakban olyan munkaszervezési
lehetdségeket fog ismertetni, melyek bemutatjak a munkahelyi re-

laxacids lehetdségek megteremtésének eszkozeit.
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1.2.) A munkabelyi relaxdcié lebetéségei

A ttlzott munkahelyi stressz szimos negativ kovetkezménnyel
jar egy szervezet miikodésére nézve. Csokken a termelékenység, a
munkatirsak motivicidja, elkotelezettsége, novekszik a betegségek
miatti hidnyzasok, a tévedések és az agressziv megnyilvanuldsok szd-
ma. A vezetdség szamara ezért kiemelked§ jelentéségti, hogy a mun-
kahelyi stressz terhelési szintjét egészséges szinten tartsa, és meg6vja
a munkavillalokat a negativ kévetkezményektSl. Megterheld mun-
kakorok esetében kiilonosen fontos, hogy a munkatarsaknak a mun-
kavégzés kozben is legyen lehetéségiik kikapesolddni, feleoltédni.
Bizonyitottak, hogy a gyakori, rovid pihenék nagymértékben javi-
tottak a beosztottak komfortérzetét, ill. hossza tavon csokkentették
a kilépések gyakorisigat. A fesziiltség levezetését bizonyitottan el6-
segiti a relaxacio, a mozgas és az egyéb szabadidds tevékenységek is,
melyeket a munkaltatd pl. relaxicids helyiség kialakitdsaval, sport-
bérletekkel vagy egyéb utalvinyokkal tud tdimogatni. Relaxalni nem
csupdn otthon kell. A sokszor hosszira nyalé munkaidében isjolesik
a lazitds. S6t, bizonyitott tény, hogy néhdny perc relaxdcié serkenti
az agymikodést, jé hatdssal van a munkavallalokra. A kovetkezok-
ben nézziink példakat a munkahelyi relaxdciés lehetdségekre, egyéb
pozitivumokra, melyek csokkentik a munkavallalok stressz-szintjét

és clésegitik a relaxdciot. (lasd a 3. szamu tdblazatban.)
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Munkahelyi | Egészségligyi
- “sport . | szolgaltatas

Pihendszaoba

Relaxacios Gyermek ~Allatok a
tréningek - M fefiigyelet i munkahelyen

3. szdmii tablazat: Munkabelyi relaxdcids lehetdségek, eqyéb pozitivumok

1.2.1.) A pihendszoba

A munkahelyiink sokszor a mésodik otthonunk. Hétkoznap-
jaink nagy részében a munkahelyiinkon tartézkodunk, ezért
fontos életterinkké vélik az irodai kornyezet. A sok munka
kozben a szusszandsnyi sziinet helyét sokszor a sivar teakonyha
vagy szegényesen berendezett ebédls adja. Szerencsére ma mar
szamos olyan intézmény, cég és nagyvallalat akad, ahol ugyne-
vezett pihendszobdt alakitottak ki az elesigdzott dolgozdknak.
Rengeteg kutatds bizonyitotta mér, hogy az inspirdlé munkakér-
nyezet pozitivan befolydsolja a dolgozdk teljesitményét. Az esz-
tétikusan berendezett és ergondmikus irodai helyiségek novelik
a hatékonysagot, de ezeken tdl érdemes egy komfortos kozosségi
helyet is levalasztani, ahol a révid pihend utdin mindenki gjult

erével folytathatja munkdjat. A relaxicids szobat gy kell kiala-
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kitani, hogy sok konnyen mozgathaté tléfelilet legyen, s a tagas
térben egyszerre tobben, egymdstdl figgetleniil pihenhessenck.
A butorokban elhelyezkedni feliidilést jelentsen az tilémunkat

/ " / /
végzOk szamira.

SPibendszoba’, illusztricid

Ezt a célt szolgdljik a relaxdcids fotelek, melyekben kinyujté-
zik a gerinc, és ellazulnak az izmok. A munkahelyi pihenészoba-
ban dltaldnos megoldds a babzsik vagy mds padlészinthez kozeli
til6alkalmatossig is. A hagyomdnyos fotelnél és a kanapénal az
tilésmagassig dltaliban 35 cm, amihez egy kényelmes 50-55 c¢m
tilésmélység tartozik. Az tlébutor stilusa ne csak a helyiség forma-

vildgat befolyasolja, de kényelmi komfortot is adjon parnazottsa-
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gaval, ill. a karfa és a hatrész optimalis magassagaval.. A minimélba
illeszkedd modellek alacsony karfaval és hdttdmlaval formalisabb
tilést tesznek lehetévé, mig az 6blosebb, parnazottabb modellek-
ben relaxdlé testhelyzetet is felvehetiink. A teljes ellazuldst a dont-
het6 timlds fotelek vagy pihendszékek teremthetik meg, a masszi-
rozé funkci6val rendelkezd modellek fesziiltségoldd hatasit még
jobban fokozza a beépitett hangsz6rékbdl dradd, nyugtatd zene
hallgatésa. A pihendszobaba helyezhetiink filhallgatokat is, me-
lyen keresztiil nyugtaté zenét hallgathat a munkavéllalé. Igy par
perc alatt teljesen stresszmentes dllapotba kertilhetnek. A kilon-
féle szérakoztatd jitékok, mint a bilidrd vagy a ,csocsd” a kikap-
csolddast segitik, de egyben a csapatszellem épitésére is kivaléan
alkalmasak. A dolgozék kényelmét egyéb kisbutorok, pl. kavézé
asztalok és székek szolgélhatjak. Az élelmiszer- és italgyartas dga-
zatdban miikodé véllalkozdsok a pihendszobaban tizemeltethet-
nek sajat termékeiket kindlé ingyenes automatdkat, példaul udi-
téitalok, frissitdk és nassolnivaldk fogyasztisahoz. Dekoracionak
inspirald poszterek, fotémontazsok keriilhetnek a falra. A hangu-
latot otthonosabba tehetjiik sokféle z6ld névénnyel és egy nyugal-
mat 4raszt6, dekorativ akvdriummal. A pihendszoba betéltheti a
szocidlis tizendfal szerepét is, hiszen elézetes egyeztetés utdn itt

barki felhivhatja a kollégak figyelmét egy-egy uidiilési lehetdségre
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vagy kulturalis programra, javaslatot tehet a munkahely tovabbi
fejlédési lehetSségeire. A pihendszoba alkalmas lehet eléadasok
megtartdsara is, példdul tovabbi stresszolddsi javaslatokrdl, lehetd-
ségekrol. A pihendszobdt érdemes ugy kialakitani, hogy a kiilon-
b6z8 szinekre is hangsulyt fektet a munkéltatd. A zold a természet
és az ltalanos regeneralddés szine. Ennélfogva gydgyhatdsa féként
harméniateremtd, roboralé erejében rejlik. Csokkenti a kimertilt-
séget ¢és a faradtsdgot, néha teljesen meg is sziinteti dket. Sét, jo
irdnyba tereli az elégedetlenség érzését. A zold szin mindenhova

ajanlhatd, ahol a harmoéniat szeretnék erdsiteni.

1.2.2.) A munkahelyi sport

A munkahelyi sport témakore ma hazinkban még sajnos gye-
rekcipdben jaré teriilet. Azonban azok a véllalatok, szervezetek,
akik mdr felismerték a munkahelyi sportban rejlé lehetdségeket
piaci el6nyokhoz juthatnak. A teljesség igénye nélkil: egészsé-
gesebb, motivaltabb, elégedettebb a kollégék, akik konnyebben
birkéznak meg a stresszel; alacsonyabb az elvindorlds és kevesebb
a kiégés. Igy egy munkahelyi sportprogrammal a vallalat nem
csak a munkavallalok jol létéhez jirul hozzd, hanem ez konk-
rét anyagi hasznot (koleségesokkenést) is jelent a cég szdmdra.

Sajnos, jelenleg a hazai véllalatokndl az a tapasztalat, hogy a ma-
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{HAl

A mozgds fontossdga, illusztricid

gyarorszagi munkéltaték tobbsége még mindig vonakodva tekint
a munkahelyi sporttimogatisra — egyrészt az elsére magasnak
tind koltségek miatt, de nagyobb részt azért, mert szocilis jutta-
tasként, nem pedig ,,befektetésként” értékelik. A sport fontossiga-
ra fel kell hivni a figyelmet a munkaltaténak. Fontos, hogy a valla-
lati kulttraba apré lépésekkel beépitsék a testmozgds fontossdgat.
Lényeges, hogy a munkavallalok ne tehernek éljék meg a sportot,
hanem olyan lehet6ségként tekintsenek ra, amivel jobbd tehetik
a sajat életiket. Ezért mindig a testmozgds pozitiv hatdsait kell
hangsilyozni. Oda kell figyelni arra, hogy a munkavallalék mit
szeretnek, és mire lenne igényiik. Erdemes felmérni a kerékpéros

munkdba jaras igényeit, valamint azt, hogy van-e elég biciklitdrolo,
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zuhanyzasi, 4toltozési lehetdség. A rugalmas munkaidé kialakitdsa
is nagyban hozzajarul ahhoz, hogy a munkatdrsaknak legyen lehe-
t8sége a rendszeres testmozgdsra. A munkahelyi sportprogramok
akkor lesznek sikeresek, ha hossza tévon is biztositott a mikodé-
siik. Nézziink egy-két példat arra vonatkozdan, hogy a munkaltatd
hogyan vonja be a sport vilagit a mindennapokba. A munkahelyi

sport lehetdségeit a 4. szamu tabldzat szemlélteti.

Sajat konditerem Motivalé eldadok Csapatépit&iebéd:
kialakitasa . 'meghivésa’ .~ i helyett testmozgas. |

Gégeknek 2019 Sporteszkéz a Kerékpar kbztekedé_s

“sportszolgaltatésok. - i -munkahelyen .= i ‘tamogatasa

Sétaldr +Csaladi nap;

' megbeszélések " ~sportnap FSaldtsperLOralo A

4. szdmii tablazat: Munkabelyi sport lebetdségei

Nagyobb munkavéllaléi létszdm esetén érdemes olyan eléa-
dékat hivni, akik motivalé példék felsorolséval segitenck gon-

dolatot ébreszteni a legelutasitébb munkavallalékban is. Jel-
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lemzé a hazai véllalati kultardban a csalddi nap vagy sportnap
megszervezése. Ez utdbbi azonban azért nem a legjobb, mert az
évnek csupdn csak egy napjan adunk lehetéséget a munkavilla-
léinknak a sport tevékenységéhez. A sportnap pozitivuma lehet,
hogy a munkavallalok megismerhetnek, kiprébalhatnak sporto-
kat, amelyekhez kedvet kaphatnak, és késdbb esetleg rendszere-
sen tzhetnek. Egyre divatosabbak a kiilonbozd csapatépitések
cégeknél, hallhatunk kozos céges vacsorakrdl, bulikrdl, de ezeket
a csapatépité programokat Ossze lehet kotni a sport vildgaval is.
A legtobb cég id6rdl idbre szervez ilyen osszejoveteleket, hogy
a kollégak jobban megismerjék egymast a munkan kiviil is. Er-
demes példaul kozos turdkat szervezni, vagy focimérkédzéseket,
kerékpdrturdkat, sajat szervezésti céges bajnokségokat, kupdkat,
melyek szintén kivalé csapatépit8k, ugyanakkor biztositjik a
szitkséges mennyiségi, rendszeres mozgist is. Esetleg kérddiv
segitségével otleteket merithetnek sajit munkavéllaléinkedl. J6
megoldds az ingyenes vagy kedvezményes részvételi lehetdség
biztositasa a munkavallalék szdmara kiirt orszdgos rendezvénye-
ken, példdul a sirkdnyhajé-, futd- vagy kerékpdros versenyeken.
Ma mir konkrétan cégeknek sz6l6 sportszolgiltatasok is létez-
nek, amik hatékony eszkozei a munkahelyi sportnak. A kozeli

konditeremmel is leszerzédhet a munkéltato, igy a dolgozék in-
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gyen, vagy kedvezménnyel tudjék igénybe venni a szolgéltatdso-
kat. Példaul:

— konditerem bérlet vésarldsa, timogatisa,

fitneszbérlet visarldsa, timogatisa,

horgaszengedély vasirlasa, timogatasa,

uszébérlet vasirlisa, tiamogatasa,

sportkartyak, stb.

Népszertt a munkahelyre telepitett a sporteszkoz is. A sajat
konditerem a leghasznosabb, de egy pingpongasztal beszerzésével
sokat tehetiink a munkahelyi sportért. Szervezhetiink sajit sport-
orakat is cégen belil. A munkaltaté timogathatja a ,,sétdl6” meg-
beszéléseket. Miért kellene a megbeszéléseket tilve lebonyolitani?
Ha nem feltétleniil kell a tdrgyaldban tlni, akkor az tigyeket, fel-

adatokat séta kozben is meglehet oldani.
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A munkahelyi sport timogatésanak tehdt szimos elénye van a

munkavallalék szidmara:

egészségesebbek lesznek,

a sport hatdsara jobban tudnak 6sszpontositani a munkdra,

csokken a hidnyzdsuk,

jobb fizikai és szellemi teljesitményt tudnak elérni.
Ugyancsak pozitiv eredményrél beszélhetiink a munkaltaténal is:
— a termelékenység és jovedelmezdség novekedése,

— adolgozdk kozotti kapesolat javulasa érhetd el.

1.2.3.) A munkahelyi egészségiigyi szolgdltatisok

Mint minden iparagban, ugy az élelmiszer- és italgyartas aga-
zatdban dolgozék munkafeladataihoz is hozzatartozik az iro-
dai, szellemi munka. Az irodai dolgozdék nagy t6bbsége a bil-
lentytik Gtogetésén és az egér tologatasan kiviil szinte semmi

mas mozgast nem végez.

Az ilé foglalkozds kdros hatdsai, illusztrdcid
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Orékon 4t merev testtartassal, szinte mozdulatlanul iilnek a gép
el6tt a monitorra meredve. Ez persze rendkiviil kedvezétlen hatdssal
van az egészségiikre. A hazai munkaltatdk legtobbje nem foglalkozik
az ilyen jellegli problémdkkal, de azért akadnak példaéreékii torek-
vések. Az iroddban, mondhatnank, kényelmes munka folyik, hiszen
tilni kell. Egy-egy nagyobb munka, siirg6sebb projekt viszont lénye-
gében egész napra a székitkhoz lancolja az azon dolgozoékat. Jellem-
zéen ilyenkor még azt is halogatjék, hogy kiszaladjanak a mosddba,
vagy egy-egy kavé elkortyolgatdsinak idejére elszakadjanak a géptdl
— ha tehetik, inkdbb hozatnak méssal. A szellemi munka is faraszt,
igy estére mar nem marad energia, de féleg kedv és elszdntsdg nincs
beiktatni egy kis sportot. Az dll6képesség ezéltal hanyatldsnak indul,
ami oda vezet, hogy még kevésbé lesz kedve a dolgozénak feldllni
a székérél, ha nem feltétleniil muszaj. A mozgisszegény életmdd, a
napi stressz aztin el6bb-utdbb érezteti hatdsét, jon az ,.itt £4j, ott 4,
huzédik a nyak, a véll, a derék... Ezen a munkéltat6 tud javitani és
segiteni, killonbozé egészségligyi szolgaltatisok bevondsaval, egész-
ségiigyi munkatdrsak igénybevételével (pl. mobilmasszér). Ilyen
szolgéltatas lehet példaul:

— az irodai masszazs,

— a munkahelyi gyégytorna,

— az egyéb torndk, gyakorlatok.
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Ezek a tevékenységek nem csak a dolgozé egészségiigyi allapo-
tdn javitanak, hanem segitenck a munkahelyi stressz kezelésében,

annak lektizdésében, hiszen el8segitik a munkahelyi relaxaciot.

1.2.3.1.) Az irodai masszizs

Mostandban egyre tébbet hallhatunk a mobilmasszér szolgélta-
tdsrol. A massz6r hazhoz megy, esetiinkben a munkahelytinkre.
A massz6r a munkahelyen egy specidlisan kialakitott masszazs-
széken végzi a kezelést. A masszazs helye lehet, a pihend, az orvosi
szoba, iroda, 6lt6z6, nyugodt sarok stb. Gyakorlatilag barhol el-
végezhetd, ahol nyugodt kériilményt lehet teremteni, halk zenei
héttérrel. Miért is van erre szitkség? A helytelen ilés, az egyoldala
testtartds, vagy épp a mindennapi stressz miatt az izmokban izom-
csomok alakulhatnak ki, melyek fdjdalomhoz, mozgiskorlatozott-
sighoz vezetnek, ami egy gyulladdsos folyamatot indithat el. Eb-
ben az esetben a munkavallalé hosszabb idére is munkaképtelen
helyzetbe kertilhet. Rendszeres munkahelyi masszazzsal mindez
megel6zhetd, illetve kezelhetd, igy a munkavallalék teljes éreéka-
en folytathatjdk a munkat egy-egy kezelés utin. A napkozben
végzett, munkahely dltal tdimogatott masszdzs jotékonyan hat a
testre, lélekre és a szellemre egyardnt. A résztvevék rendszerint fel-

frissiilésrél, ellazuldsrol, megnovekedett energidrdl szimolnak be.
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Kifejezetten a nyak, vall, hat; és kézproblémék 6ltozetben torténd
masszirozdsa a cél. Sok esetben a gyakran visszatéré fejfajasokat is
kezelik. A masszdzs az irodai alkalmazottak részére kifejlesztett
masszdzsszékben torténik. A munkatarsaknak nem kell levetkdz-
ni, hanem ruhdban vesznek részt a kezelésen. A masszdzs teljes
oltozetben torténik, olaj és krém hasznélata nélkil. Id6tartamét
illetéen 15-30 percesek a kezelések, nem hosszabb egy kavé- vagy
cigarettasziinetnél. A masszazs az irodai munka okozta sajétsagos
problémik gydgyitdsara osszedllitott masszazstechnikéval toreé-

nik. Miért jé ez a munkavéllal6knak? Nézzitk meg az el6nyoket:

a masszdzs hatdsara novekszik a dolgozék hatékonysaga,

a masszazs elésegiti egy jobb munkahelyi komfortérzet ki-

alakulasae,

hozzéjarul a munkahelyi egészségmegdrzéshez,

a gyogymasszor a kezelés alatt felhivja a figyelmet az egész-
ségtudatos életre, ezzel segiti a dolgozok egészségmegdrzé-
sét, és egyben csokkenti a betegallomanyban t6ltétt napok
szamat,

— javitja a vérelldtdst és javitja a keringést.
Miért jé ez a munkaltaténak? Nézzitk meg itt is az elényoket:

— csokkenhet a munkavéllalok betegallomanyban t6ltotet

munkanapjainak szama,
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7. szdmil kép: Mobil masszdzs illusziracié

— amasszdzs eredményeképpen a paciensek mentélisan és fizi-
kélisan felfrissiilve térnek vissza a munkajukhoz,
- javitja a munkamoralt, valamint noveli a lojalitdst a munka-

hely irdnt.

1.2.3.2.) A munkabelyi gydgytorna

A munkavillalok tobbsége sajnos rendelkezik gerincproblémak-
kal, erre utalé tiinetekkel, ennek oka a porckorong degeneraciéja.
Ez a degenerécid az oregedéssel egytitt jard élettani folyamat, nem
elkertilhetd, de lassitani, késleltetni lehet. A folyamat el6rehaladd-
sanak, rosszabboddsanak, a tiinetek kialakulasinak oka a statikus
(pl. tartds ulés, 4llds), és/vagy dinamikus tulterhelés. A munkahe-

lyi gyogytorna célja:
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megeldzni a gerinc (porckorongok) tulterhelését,

felmérni ennck lehetéségeit az adott munkakérben.

ergonémiai felvildgositds,

korrekcid,

a mdr kialakult tiinetek csokkentése, megsziintetése,

a tartashibdk okozta porckorong-talterhelés felszamolasa.
A gydgytorna elvégezhet$ a munkaltaté altal kialakitott, erre a
célra szolgalé, helyiségben kiscsoportos érakon akdr fekvd (teher-
mentesitett) llé-, vagy 4116 helyzetben is. Ha a munkaltaténal erre
a célra kialakitott helyiség nincs, akkor a torna egy-két egyszerti
eszkoz beszerzése utdn is megvaldsithatd ergondmiai gyakorlatok-

kal, torzsizmok erésitésével, tlé- vagy all6 helyzetben egyarant.

1.2.4.) A munkahelyi relaxdcids tréningek

A relaxéci6 vagy autogén tréning jol bevalt mddszer a stresszkezelés-
re ¢s a testi-lelki-szellemi harmoénia megteremtésére. A munkéltatd
szervezhet sajét relaxdcids tréningeket, vagy adhat kedvezménye-
ket relaxacids 6rékra valé eljutdsra a dolgozoi szdméra. A relaxacios
technika eredményesen tanulhaté munkahelyi kériilmények kozote
is, csoportos vagy egyéni forméban. Azok a kollégak, akik kozosen
latogatnak egy tanfolyami csoportot, jobban megismerik egymast,

jobb viszonyba is keriilnek, tehat még a csapatépitést is elésegiti.
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A relaxicié résztvevéi elészor a vazizmokat lazitjak el, majd foko-
zatosan megtanuljik az egész szervezetiiket ellazitani. A technikét
azért nevezik autogénnek, mert az alkalmazasa nem igényel semmi-
féle segédeszkozt. Ez az egyik orvosi szempontbél a legjobban meg-
alapozott és a legtobbet kutatott relaxacids modszer, amely erdsiti
a test ongyogyitd folyamatait. Az autogén tréning a dolgozdk sajit
erejébdl merit, sajét aktivitdsukat hasznalja fel, ahogyan azt a neve is
kifejezi — autogén médon. Az autogén tréning lényege, hogy a rend-
szeresen, tréningszertien végzett gyakorlatokkal a dolgozok Iétrehoz-
zék a pszichés és testi-lelki ellazultsigot. Ebben az alvas hatardn lévé
relaxdlt allapotban elméjiik befolyasolni képes testitk on-regulécids
rendszerét, amely a keringést, a szivritmust és a légzést is kontrollal-
ja. Az autogén tréning eljards lehet6vé teszi a stressz csillapitdsat oly
moédon, hogy autoném idegrendszeriiket megtanitja ellazitani. Ez
a modszer a ,passziv koncentricié” fogalmara épiil: vagyis alkalma-
z6ik azéltal prébaljak meg elérni az ellazulds sordn megfogalmazott
céljukat, hogy nem dolgoznak rajta aktivan, csak hagyjék, hogy az
érzések megtorténjenck. Ez a médszer lehet6vé teszi, hogy rendsze-
res gyakorlassal a testi és pszichés mikodésiinket akeualis céljaink-
nak megfeleléen legytink képesek szabalyozni. Az autogén tréning
alkalmas a kié¢gés megel6zésére, a mindennapi stressz negativ hatd-

sainak csokkentésére. A relaxacié rendszeres alkalmazésaval pihen-
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tebbnek érezhetik magukat a dolgozék, igy a munkahelyiikon is al-
kalmat teremthetnek arra, hogy szellemileg felfrisstiljenek. Akar 10
perenyi id6 raforditasdval hasonldan érezhetik magunkat, mintha 2
6rét aludtak volna. Az autogén tréning segitségével haté¢konyan ke-
zelhetd, illetve megelézhetd szamos pszichoszomatikus tiinet, mint
példaul a gerincproblémédk, migrén, nyak- és vallmerevség, magas
vérnyomas, szivproblémak, nehézlégzés, allergia.

A munkahelyi relaxdcié elényei:

noveli a figyelmet,

csokkenti a vérnyomdst,

megnyugtat,

gyulladdscsokkenté hatdsu,

fokozza az agymikodést.

1.2.4.) A munkahelyi gyermekfeliigyelet

Egyre tobb cég ismeri fel, hogy ha munkahelyi gyermekfeltigyeletet
¢s més hasonlé szolgiltatdsokat nyujt alkalmazottainak, az hasznos
szdmdra is, hiszen noveli a termelékenységet és csokkenti a hidnyzast.
Gyakori, hogy a munkdba visszaall6 sziilék csak nagyon nehezen,
vagy egyaltaldn nem tudnak mindségi gyermekfeliigyeletet talalni,
ezért csokken a munkahelyi termelékenységiik. Ez a munkavalla-

l6kkal valé6 munkahelyi elégedettségre is hatdssal van. Vannak, akik
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folyamatosan késve érnek munkdaba és kordn tdvoznak, hogy gyer-
mekiiket letegyék és felvegyék a bolesédébdl. Masokra még kevésbé
lehet szdmitani, mert muszéj szabadnapot kivenniiik, hogy otthon
maradjanak gyermekiikkel, amikor a bolesédék zarva vannak. Ez a
kinos helyzet fesziiltséget okoz a munkaltaténak, de még nagyobb
nyomést jelent az alkalmazottnak, neki stressz helyzetet teremt.
Bosszantd, hogy a sziiléknek szabadnapot kell kivenniiik, mert a
boleséde titemterve eltér a cégétsl. Az, hogy a dolgozok szokatlan
idépontokban érkeznek vagy tivoznak a munkahelyrél, veszélyez-
teti munkahelyiik biztonsagat és csokkenti az el6léptetés vagy pré-
mium juttatdsinak valdszintségét, mely szintén stressz-faktort je-
lenthet. A munkahelyi gyermekfeliigyelet kedvezd megoldast nyuijt.
Minden kisgyermekes alkalmazottnak jir egy megbizhatd, biztos
hely a létesitményben. Idedlis esetben a gyerekek kényelmes elhelye-
zése érdekében a bolcséde és dvoda a cég épiiletében, vagy ahhoz
kozel van. Természetesen a munkahelyi gyermekfeliigyelet vonzé a
dolgozd sziilék szamdra is. Elészor is a munkahely és az dvoda kézot-
ti utazasi id6 nagyban lecsokken. A sziilé magaval viheti gyermekét
amunkaba, és Gtban iroddja felé leteheti 8t a bolcsédében vagy évo-
déban. Ennek tobb elénye is van. Lecsokkenti a lehetséges késést,
ami az utazds sordn adddhat, tovdbba csokkentheti a mindennapos

zavar$ tényezOket is. Az alkalmazottak nyugodtan dolgozhatnak
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anélkiil, hogy kordbban el kellene indulniuk a gyermekiik miatct.
Mivel kevesebb a zavaré tényezd, a munkavéllalé megbizhat6bb és
hatékonyabb lesz. A sziilék megnyugodhatnak, hiszen gyermekiik a
kozelben van. Ha valamilyen vészhelyzet timad a gyermekkel kap-
csolatban, a sziilé gyorsan odaérhet hozzd. Ha orvoshoz kell vinni,
akkor gyorsabban odaérnek, hiszen nem kell el8szor az évodaig el-
menni a gyerekért. A hdzon beliili boleséde szintén elény6s azok-
nak az anydknak, akik még anyatejjel tiplaljak gyermekiiket. Munka
kozben is ellathatjik a csecsemét. Ahelyett, hogy hosszu sziilési sza-
badsigra mennének, hamarabb visszatérhetnek a munkaba. A mun-
kahelyi gyermekfeliigyeleti intézmények nem csak a termelékenysé-
get novelték, hanem az alkalmazottak hiiségét is, emiatt drimaian
csokkent a munkahelyet valedk aranya is. Ha az alkalmazottak bol-
dogok és kevesebb nyomds alatt vannak, akkor valészintibb, hogy a

cégnél maradnak. Es ugye, a gyermekgondozés sok stresszel jarhat.

Gyermekfeliigyelet, illusztricié
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1.2.5.) Hazidllatok a munkahelyen

A héziédllatok hangulatjavit6 hatdsit senki sem vitatja, 4m hogy
kedvenceink a munkahelyen is emelik a hangulatot, ebben mar
nem feltétleniil értenek egyet a kollégak. Milyen hatdssal vannak

munkavégzésiinkre négyldbu kedvenceink?

1. Csokkentik a stresszt

Ki ne mosolyodna el, amikor egy kedves kutyus néz ra? Az azonna-
li hangulatjavit6 hatds miatt egy révid idére kizokkentink a munka
okozta porgésbél és csokken a stressz-szintiink is. Egy kutyus 4ltal
a természethez kapcsolédunk, egy masik szemszogbol latjuk édleala
a vildgot, ami tidit6leg hat a sokszor steril munkahelyi kérnyezet-

ben.

2. Osszehozza a csapatot

Az irodai kutya igen hatdsos médja annak, hogy az egyébként
egymiéssal nem igen kommunikalé csapattagokat Osszehozza.
A kedvenc a négyldbu, és a vele valo foglalkozds észrevétlenil is
beszélgetésre készteti a kollégikat. A munkatdrsak egy uj, kozos
témat talalnak, amelynek kapcsan megnyilnak és ezt a nyitottsagot,

egyméshoz fordulast a munkdjukba is deviszik.
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3. Egészséges életmddra sarkall

Ha rendszeresen kutya van az irod4ban, akkor azt sétaltatni kell, ami
jo tirtigy lehet a munkatarsaknak arra, hogy felkeljenek a gép elél és
egy kicsit kimozduljanak. Egy ilyen révid, de intenziv mozgis pi-
hentet és Gj 6tleteket, lendiiletet ad. A kutyasétéltatasra akar egy ro-
técids rendszert is kitaldlhatnak a kollégdk, a kozos felelsségvallalas

egy héziallatért pozitiv energidkat szabadit fel az egész csapatban.

4. Fokozza a termelékenységet

A kutyaval toltott id6 nem a munka rovasara megy. Egy kis figyelem-
elterelés késdbb megtériil, amikor a rovid pihend, nevetés és simogatas
utdn jobb hangulatban térnek vissza a kollégak munkajukhoz. Kuta-
tasok bizonyitjak, hogy ha az agy egy kicsit kikapcsol, akkor utdna ké-
s6bb nagyobb hat¢konysaggal és lelkesedéssel oldja meg a feladatokat,

illetve kevesebb idé alatt képes ugyanazokat a feladatokat ellatni.

5. A kutyanak ¢és a gazddnak is j6

Az irodai kutyatartas nemesak a munkavéllalokra, de a kutyakra is
rendkiviil j6 hatéssal lehet. A kutyak nem szeretik a magényt és nem
is igazsigos egyediil hagyni 6ket hosszabb idére, ha mar egyszer a
tartasuk mellett dontéetiink. Azt is vegyiik figyelembe, hogy a kol-

légik valdszintileg hajlandéak lesznek hosszabb id6t bent tolteni a
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munkahelyen, ha nem kell folyamatosan azon aggdédniuk, hogy va-
jon mit tesz otthon a haziallat, illetve nem kell idére hazarohanni
sem, hogy megetess¢k Sket. Természetesen az élelmiszer- és italgyar-
tés dgazataiban ezt a lehetéséget koriiltekintden kell kezelni. Hiszen

a higiéniai szempontoknak meg kell felelni.

2.) Az egészséges taplalkozasra 6sztonzé munkahelyi

programok

A munkahelyi egészségfejlesztés olyan modern vallalati/intézmé-
nyi stratégia, amely azt célozza, hogy a betegségeket a munkahe-
lyen el6zzék meg, noveljék az egészségesség lehetdségeit és a mun-
kahelyi jol Iétet. E célok elérése érdekében szélesebb eszkoztarat
kell bevetni, mint a hagyomanyos munkavédelemnek: a munka-
szervezet ez iranyba torténd orientaldsit és a személyiségfejleszést.
A munkahelyi egészségfejlesztés alapja a véllalati egészségpolitika
megalkotdsa. A kockazatértékelés sordn a szervezet pontos képet
kaphat a meglévé helyzetrdl, a fejlesztendé egyéni kompetenciak-
r6l. Ez alapjan hatdrozhaté meg az egészségpolitika, azaz honnan
hova szeretne eljutni a menedzsment. A munkahelyi egészségfej-
lesztést ,felilrdl” elrendelve nem lehet eredménnyel megval6si-
tani. A munkatdrsak 6nkéntes, aktiv részvétele nélkiil az egyéni

kompetenciakat fejleszteni, novelni nem lehet. Ezért fontos, hogy
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a munkahelyi egészségfejlesztés valds szitkségletekre épiiljon, és
olyan programok inditdsaval valésuljon meg, amelyek tervezésébe

az érintett munkatarsakat bevonjak.

Az egészség fontossdga, illusztracid

A munkahelyi egészségfejlesztési program célja:

— felkésziltségre, képzettségre és tudatossagra fejlesztés,

— energia egyensuly (tdpldlkozds és testmozgds dinamikus
egyensulya) kialakitdsa,

— szenvedélybetegségek (dohdnyzésrdl valé leszokeatds, alko-
holrél valé leszoktatds, drog-prevencio) kezelése,

— stressz-kezelési tréningek-,

— vélrozaskezelési tréningek-,

- konfliktuskezelési tréningek-,

— gydgytorna-, valamint
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— sporttevékenységek szervezése (egyéni és csapatsportok, ter-

mészetjdrds stb.).

Kiadvinyunk ezen fejezete az egészséges taplélkozasra 6szton-
z6 munkahelyi programokat fogja bemutatni. Egyre tobb mun-
kéltat6 ismeri fel ugyanis, hogy az egészségesen taplilkozé és jo
fizikai kondicidban lévé alkalmazottak munkahelyi teljesitménye
is kiemelked®, ezért a munkahelyek egyre inkdbb maguk is szere-
pet vallalnak az egészséges életmdd propagildsiban. A kilonféle
egészségmegdrzd programok felmérik a résztvevd dolgozdk tap-
lalkozasi szokasait, fizikai aktivitdsat, valamint szdmos krénikus
betegség rizikofakeorat. A programok keretén belil a dolgozdk
kaphatnak példdul egy egészséges életvitelrdl sz6ld tdjékoztatd
kiadvdnyt. A program hatdsossigit pedig egyrészt kérddives ¢
kulonféle fizikai vizsgalatokkal — vérnyomdsmérés, testtomegmé-
rés és testosszetétel-vizsgdlat, illetve vérvizsgalatok (vércukor- és
koleszterinszint-mérés) — mérhetik. A munkahelyi prevencios
programokra forditott koltség sokszorosan megtériilhet, hiszen
az egészséges alkalmazottak teljesitménye nagymértékben no-
vekszik, kevesebbet betegeskednek, tehét ritkdbban hidnyoznak a
munkabdl. Hazankban, mint ahogy azt mér az el6z6 fejezetekben

is megemlitettiik, egyre gyakrabban szerveznek a nagyobb cégek

dolgozdiknak egészségnapokat, melyek keretében a munkavalla-
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16k ingyenesen vehetnek részt téplaltsdgi-, valamint fizikai dllapot-
felmérésen, mindemellett személyre szabott életmddbeli tanicso-
kat is kaphatnak.

Az egészséges taplalkozdsra 6szt6nzé munkahelyi programok
néhany fajtdja:

— Egészségszir$ programok,

- Gytumolesnapok, egészséges téplalkozasra 6sztonzé téjékoz-

tatok.

2.1.) Az egészségsziird programok

A cél a prevencids sziirés és egészségligyi dllapottelmérés. Az eddi-
gi tapasztalatok szerint a felnétt lakossag mindéssze 7%-a mond-
haté teljesen fittnek, mikézben minden harmadik magyar munka-
vallald vitalisan kimertiilt, a hazai felndtt dolgozok 55%-a kronikus
betegséggel kiizd. A sziirésekkel csokkenthetd a tappénzen toltote
napok szama. Ezeknek a mutatészamoknak a javitasa érdekében
célszert a munkaéltatdknak az egészségmegdrzd és betegségmeg-
eléz6 vizsgalatok elvégzése. Szervezhet a munkéltaté olyan egész-
ségnapokat, melyek lehetdséget adnak a munkavéllalok részére
arra vonatkozdan, hogy kialakithassak egészséges taplalkozasukat.
A bevont szakemberek segitségével a munkahelyen a dolgozék

tandcsokat kaphatnak az étkezési szokdsaikkal kapcsolatban. Ki-
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derithetik, hogy milyen rossz taplalkozési szokdsokon kell valtoz-
tatniuk, ehhez kapnak segitséget. Az egészségnapokon az alibbi
vizsgilatok fordulhatnak el6:

— vércukorszint-, vérnyomads- és testzsir szazalékos mérése,

- antioxiddns szint mérése,

— pszicholdgiai stressz munkahelyi felmérése kérd6ivekkel.

2.2.) Munkahelyi gyiimolcsnapok, egyéb egészséges tiplilko-

zdsra osztonzd tdjékoztatok

Ismert tény, hogy a munkahelyi hajtis jelentds stresszt okoz,
amit fokozhatunk a helytelen téplilkozéssal. Fejezetiink bemu-
tatja azokat a munkahelyi megolddsokat, melyeket a munkalta-
t6 tehet meg azért, hogy a dolgozodit az egészséges tdplilkozas
telé¢ terelje, hiszen ha a munkavallaldi egészségesek, akkor az a
munkaltat részére is szimos elénnyel jar. A reggelit 4ltalaban ki-
hagyjak a dolgozdk, holott ez az egész napra kihatassal van: sta-
bilizalja a vércukor szintjét, megadja az alapot a napi energidhoz,
s6t még az anyagcserére is kihatdssal van. Olyan tiinetek, mint
a nehezebb koncentricié, az émelygés vagy akdr az ingeriiltség,
dltalaban megelézhetd vagy tompithatd olyan egészséges, mégis
laktaté reggelivel, mint amilyen példaul zabkésa, a gytimolessald-

ta. Kdvéautomatik mellett egy-egy péksiiteményes vagy gytimol-
39




A MUNKAHELYI EGESZSEGMEGORZ0, MUNKAKEPESSEG FEJLESZTO PROGRAMOK LEHETSEGES
TARTALMA AZ ELELMISZER- ES ITALGYARTAS AGAZATBAN DOLGOZO ALLOMANY KOREBEN,
ALKALMAZASI TERULETEIK, A RESZVETELT ELOSEGITO, 0SZTONZO MEGOLDASOK

csOs kosar kihelyezésével ezen segithet a munkéltaté. Céges meg-
beszéléseken az asztalon 1évé pogacsa helyett szintén érdemes
gytumolesot kihelyezni. Az étrendi kockdzatok koziil az elégtelen
gyumolcsfogyasztast az olajos magvak és didfélék elégtelen fo-
gyasztasa koveti, majd a magas s6-, a kevés zoldség- és rostbevitel
kévetkezik. A munkahelyi egészségfejlesztd programok azonban

csokkenthetik ezeket a kockdzatokat.

A helyes taplilkozds fontossdga, illusztricid

3.) A dohdnyzasrdl leszoktaté programok

A nikotin hasznélata jutalmazé és stresszoldd hatdsa, ezért a le-
szokast komplex folyamaton keresztill kell vizsgalni és tdmogat-
ni, hisz a bonyolult, mélyben nyugvé pszichés folyamatokat is 4t
kell alakitani. Mivel a dohdnyzé emberek is dltaladban mindenna-

pi életiik kozel egyharmadat munkahelytikon toltik, leghataso-
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sabb megoldds a szenvedélytdl valé megszabadulas timogatdsira
a munkahelyeken torténé csoportos tréning. Egy véllalat sziméra
minden szempontbdl elényokkel jar, ha nemdohdnyzé munkaval-
lalékkal dolgozhat. Milyen elényei vannak ezeknek a programok-
nak? Nézzitk meg:

7 ’ 1" " /
€geszsegmegorzo hatas,

kevesebb téppénz,

a munkaid8-kiesések megsziinnek a korabbi cigarettasziine-

tek elmaradasa miatt,

az Gsszpontositds, a feladatokkal valé azonosulds névekszik,

— javul a problémamegoldé képesség, mely a munkafolyama-

tokra kedvezé hatésu.

A munkahelyi dohdnyzasrdl leszokdst segitd programok-
nak hidrom lépése van. Az els6 [épés a motivicié felmérése egyé-
ni tandcsadas keretében. Ezen a foglalkozdson meg kell vizsgilni
a dolgozok dohdnyzasrol valé leszokdshoz valé viszonyuldsat. Ez
alapjan keriil kivalasztdsra a legjobb motivécids eszkoz. A masodik
lépés az dllapotfelmérés Ez azére sziikséges, hogy a kezdeti és végal-
lapotok 6sszehasonlithatdk legyenek, a résztvevé dolgozok léssék
az egészségligyi allapotukban bekovetkezd pozitiv valtozasokat.
A harmadik Iépés a leszokdst timogaté csoportos tréning. Ez egy

tobb (minimum 2) hénapig tarté program, amely sordn a leszokni
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kivindk hetente taldlkoznak és vezetd segitségével iiléseket tarta-
nak. A csoportos talalkozasok alapvetd céljai:

— azonositsak a személyes kulcsingereket,

- megismerjék a magas rizik6ju helyzeteket és felkésziiljenek

rdjuk,

— kezeljék a kulesingereket és a dohdnyzésra valé késztetést ha-

tékony megkiizdési stratégidkkal segitsék.

A leszokast tamogaté Iépések a résztvevé tudatossdgara épi-
tenck. A foglalkozisok alatt a résztvevé megismeri dohdnyzési
szokdsait (mert jOl esik, szereti az {zét, hatdsdt, része egyes napi
ritudléknak stb., tudja azt is, hogy karos, sokat kolt dohdnytermé-
kekre), megerdsitést kap a motivacidjaban. A tréning segitségével

jelentésen novelhetd a leszokas sikerességének valdszintsége.

o
b ]

°
o

9° 9 Q
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4.) Konfliktuskezelési technikak

4.1.) Bevezetés

Hétkoznapjaink tilnyomo részét a munkahelytinkon toltjik. Sok-
kal tobb id6t vagyunk egytitt a munkatérsainkkal, mint a csaladtag-
jainkkal, baratainkkal. A konfliktusok kialakulasa ellen ugyan keve-
set tehetiink, azonban a kezelésiik fontos feladat! A cégvezetésnek
mar gazdasagi érdekeik miatt is célszerti gondot forditani a konflik-
tusok kezelésére. Minél nagyobb az Gsszezartsag egy munkahelyen,
anndl nagyobb az esély a konfliktusok kialakul4sara. Kialakulhatnak
konfliktusok a kollégik kozott a stituszokért foly6 harcban, vagy
ha a problémakat nincs lehetdség 8szintén megbeszélni. A konflik-
tusok természetes velejardja a félelem: félelem az 4llas elvesztésétdl,
télelem attol, hogy az elémenetel elmarad, és még hosszan lehetne
sorolni. A konfliktusok rontjak a munkahelyi morélt, a dolgozdk
kevésbé lesznek képesek a sikeres és eredményes munkavégzésre, ami

szintén anyagi veszteséget okozhat a véllalkozdsnak.

4.2.) A munkabelyi konfliktusok kialakulisinak okai

Konflikeusrdl akkor beszéliink, amikor eltérd nézetek, vélemények,
érdekek iitkoznek Gssze. Altalaban akkor alakul ki, amikor ugy érez-

ziik, hogy a masik akadalyozni prébal benniinket egy szdmunkra
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fontos dolog megvalésitdsiban, vagy negativ hatdssal van arra. A
kialakuldsanak az oka adddhat az eltérd személyiségbdl, ellentétes
érdekekbdl, szakmai nézeteltérésekbdl és vallalati folyamatokbdl.
Ezért elég sokféle indok dllhat e helyzet mogote, pl. tipikus szitudci-
Ok lehetnek: a nem megengedett hangnem hasznalata, vagy ha valaki
kérdezés nélkiil belenytl mas munkajdba, illetve ha a sajétjaként ad
el olyan megoldast, ami nem az 6 érdeme stb. Konfliktus alakulhat
ki akkor, amikor az egyik fél ugy érzi, hogy a masik cselekedete ne-
gativ hatdst gyakorol r4, ill. valakire vagy valamire. Ilyenkor a kom-
munikacié zavarttd és hibassa valik. Konfliktusok keletkezhetnek a
munkatdrsak kozott, mert pl. a céljaik eltéréek. Kilonosen a kozos
teammunkdban dolgozéknal tapasztalhatjuk, hogyha az adott -
maval kapcsolatban a team-tagokak eltéré véleményiik van, a masik
fél nem hajland¢ azt figyelembe venni. JelentSsek a viselkedésb6l, az
egy¢éni neveltetésbdl, szocializaciobdl eredd konfliktusok. Amennyi-
ben a munkahelyen a feladatokat, felel6sségi koroket nem pontosan
hatérozzék meg, és a munkatarsak errél nincsenek pontosan infor-
malva, ez melegégya a konfliktushelyzet kialakuldsanak. A konfliktu-
sok el8szor csak az egyéneken beliil jelentkeznek, belsé elégedetlen-
ség ¢és dontésképtelenség formajaban. Aztan kiterjed két vagy tobb
munkatarsra és a csoporton beliil lesznek érdekellentétek. Ha egy

fénok nem teszi lehetévé munkatirsai szamara, hogy problémaikat
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6szintén elmondjik, a dolgozdk akaratlanul dlarc mégé bujnak. Ez a
kényszerti konfliktuskeriilés megmérgezi a munkahelyi légkort, csok-
kenti a motivacidt, hosszt tivon pedig kihat a hat¢konysagra is. A
munkahelyi mediicié illetve konfliktuskezelési tréningek segitenek
abban, hogy a munkatirsak meghalljék ,azt, amit a masik valéban
mond, hogy megismerjék és felismerjék a valds igényeket és érdeke-
ket, azokat egyeztetve kompromisszumos megoldasra jussanak. Az
adott szervezetben konfliktusok lehetnek a munkavallalok és a veze-
tés, a tulajdonosok és a vezetés kozott, 4m szinte nem talalunk olyan
pontot, ahol ne jelentkezhetne ellentét és ne alakulhatna ki konflik-
tus. A konfliktusok leggyakoribb okait az 5. szdmu tablézat szemlél-

teti, melyeket a tovabbiakban fogunk értelmezni.

Kapcsolati
konfliktusok

. Ertékkonfliktusok

Inforrﬁéciés - o,
.+ eredetl . M Erdekkonfliktusok
S konfliktusok: O PR

S. szdmii dbra: A killonbozd okokbdl eredd konfliktusok
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1. Kapcsolati konfliktusok
A személyes kapcsolatok elromldsa, melyeket a kovetkezd ténye-
z6k okoznak:

— Erés érzelmek,

— Téves észlelések, sztereotipiak,

— Kommunikicids zavarok

— Sorozatos negativ viselkedés.

2. Ervékkonfliktusok
Ezek azon alapulnak, hogy:
— A gondolatokat és viselkedéseket mas kritériumok alapjin
itélik meg a szereplék,
— Az elérendd célokhoz eltérd értékek kapesolddnak,
— Kiilonbozé a szereplék életfelfogisa, valldsa, politikai meg-

gy6z8dése.

3. Informacids eredetti konfliktusok
Amelyek alapja:
- Az informaci6 hidnya,
— A téves informacidk,
— A vélemények eltérése abban, hogy mi szdmit fontos infor-

maciénak,
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— Az informacié eltérd értelmezése

— Az informicié érrékelésének eltérd volta

4. Erdekkonfliktusok
Amelyek oka:
— Az egymassal ténylegesen szemben 4ll6, vagy a szereplék fel-

fogasa szerint ellentétben 4ll6 érdekek.

o

4.3.) A munkabelyi konfliktusok kezelése

A konfliktus folyamatdnak 6t szakasza van:
- megel8z8 helyzet,

— a konfliktus felismerése és 4télése,
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- a konfliktus kezelési médjanak kialakitasa,

— a konfliktus alatti tényleges viselkedés,

- akovetkezmények.

Azok, akik mér egy ideje dolgoznak, nagy eséllyel tapasztaltak
mar kisebb-nagyobb munkahelyi konfliktusokat. Tekintve, hogy
mindenki mds és mas, eltéré értékrendszerrel, gondolkodasméd-
dal és célokkal, ezért elkertilhetetlen, hogy id6kozonként konflik-
tushelyzetek alakuljanak ki.

A konfliktuskezelés 6t f6 mddszere:

- versengo,

- problémamegolds,

- kompromisszumos,

— elkerilo,

— alkalmazkodé.

Konfliktuskezelés, illusztricié
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Vizsgéljuk meg kozelebbrol az 6t konfliktuskezelési médot:

1. Versengd konfliktuskezelés. A versengéd konfliktuskezelési mé-
dot az egytittmikodés hidnya jellemzi, Iényege a masik pozi-
cidjinak megszerzése vagy megdontése, illetve sajit érdeke-
ink érvényesitése a masik kdrara.

2. Alkalmazkodd konfliktuskezelés. Az alkalmazkod¢ konflik-
tuskezelés a versengd konfliktuskezelés ellentéte, nagy-
méreékben egyiittmikdé. Az alkalmazkodd sajat érde-
keit hanyagolja, torekvései a masik érdekeinek irdnyaba
mutatnak.

3. Kompromisszumos konfliktuskezelés. A kompromisszumos
konfliktuskezelési médot kozéputként értelmezhetjiik, azaz
mindkét fél eléri céljit, de nem teljes mértékben.

4. Problémamegolds  konfliktuskezelés. A  problémamegoldé
konfliktuskezelési méd megkisérli teljes mértékben kielégi-
teni mindkée £¢l érdekeit, kozos elintézési modot alkalmaz,
cél-elérési helyzetben mindkét fél nyer.

S. Elkeriild konfliktuskezeld mdd. Az elkerilé konfliktuskeze-
16 méd megprobilja tagadni vagy hanyagolni mind a sajdt,

mind a masik érdekét.
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4.4.) A medidcid, mint a konfliktus megoldisi formdja
Medidcid fogalma: A mediicié az alternativ konfliktusmegoldds
egyik formdja, melynek sordn egy semleges harmadik fél, a medi-
ator el6segiti a vitaban 4ll6 felek kolcsondsen elfogadhaté meg-
egyezését, a lehetd legrovidebb id6 alatt. Az eljirds célja, olyan
egyezség keresése, amellyel mindkét fél elégedett és igy egyik fél
sem ¢érezheti magat vesztesnek. A medidlds eredményeképpen lét-
rejott irasbeli egyezség a felek szamdra jogilag kotelezd érvényu. A
medidcié azon alapotlete és elképzelése, hogy az ellenséges és an-
tagonisztikus kétoldalu kapcsolatok megolddsahoz egy ,,harmadik
semleges felet” hivnak segitségiil, egydltalan nem aj keletti. A sz6 -
mediare — eredeti jelentése: kozépen allni, egyeztetni, kozbenjarni,
kozvetiteni, békéltetni. A medidcié egy specidlis konfliktuskezelési
modszer, amelynek lényege, hogy a két £él vitajdban mind a két
fél kozos beleegyezésével egy semleges harmadik ¢l (medidtor) jar
kézben. A medidtor a problémamegoldé-folyamat keretében segit
tisztazni a konfliktus természetét, segit olyan megoldast taldlni,

amely mind a két fél szdmara kielégitd. A medidcié f6bb elemei:

az egyezkedést segitd technikdk alkalmazisa,

a probléma megfogalmazasa,

az alldspontok kozelitése,

az egyezkedés folyamatanak lépésekre bontdsa,
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— az empatikus kommunikicio fejlesztése,

— alternativ megoldasok keresése,

— koz6s cél kialakitdsa,

— abesztkiilés, a bizalmatlansdg, és a merev attittid6k kialaku-

lasinak megakadélyozisa.

A vitdban allé felek maguk déntik el, hogy el tudnak-e jutni
a megegyezésig, és ennck természetét és feltételeit maguk szabjak
meg. A medidtor nem kényszerit semmilyen dontést, megegyezést
vagy feltételeket a felekre, ezért nem kévetkezik be az egyébként
elkertilhetetlen ,nyertes-vesztes” helyzet, amely altalaban a peres
vagy birdsagi eljdrasokat jellemzi. A felek ezéltal a megegyezés
eredményét teljes mértékben kontrollédljdk. Megvan a lehetd-
ségiik, hogy olyan egyezségre jussanak, amely ltszdlag talan az
egyik félnek igazsagtalan, vagy ugyis donthetnek, hogy nem ve-
szik figyelembe az odavonatkozé torvényeket és mas szabélyokat.
Feltéve, ha ez mind a kettdjiik érdekében 4ll, és a dontés torvényes.
A feleknek mdédjiban all, hogy eldontsék, egyetértenek-e azzal
vagy sem. Ezaltal a felek megszabadulnak a birdskodas, itélkezés
nyomasztd légkorétdl. Barmikor kivonhatjék magukat a medidcié
folyamatdbdl, és egészen a megegyezés végsé aldirdsdig semmi sem
koti 8ket mindabbél, ami elhangzik, vagy amit addig jévahagy-

tak. Azonban amikor mar nevitket adték az egyezséghez, az jo-
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gilag épp ugy kotelezd, mint barmilyen torvényes szerzédés vagy
birésagi itélet. A medidcié nem nyilvinos, hanem maganjellegti
folyamat, és egyik sarkalatos pontja, hogy bizalmas és eléitélettsl
mentes. Mindazt, ami a medidcids folyamat soran elhangzik el8i-
télet nélkiil kell elfogadni, és nem hasznalhatd fel nyilvinosan vagy
a késébbi eljirasokban. Minden olyan informaciét, amit az egyik
fél bizalmasan kozol a medidtorral, az nem adhat tovibb a masik
félnek, csak az egyik fél konkrét felhatalmazasival. A medidcids
(békéltets/kozvetits/kozbenjardi) tevékenységet olyan esetekben
célszerti alkalmazni, amikor két vagy t6bb £él kozott érdekellentét
vagy nyilt konfliktus tdmad, és a résztvevék nem tudjék konstruk-
tivan vagy belathaté id6n beliil megoldani, valamint sziikség van
a kapcsolat, a tovabbi egyiittmitikodés fenntartdsara. Ilyen helyzet
alakulhat ki, amikor:

— az érdekeltek koziil az egyik vagy mind a két fél hattérbe szo-
ritottnak érzi magat,

— kellemetlen multbéli tapasztalatok, rossz varakozésok, bizal-
matlansdg, el8itélet van a felek k6zott, emiatt nem biznak a
pozitiv kimenetelben,

— elttinik a k6z6s cél, a kozos érdek helyett nyerd/vesztd hely-
zetek alakulnak ki (egymds bosszantasa, ellenséges hadalla-

sok, jatszmak),
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— afelek akorabbi sérelmeket életben tartjak, a masiknak rossz-

hiszemiiséget, negativ szdind¢kot tulajdonitanak.
Legel6nyosebb kortilmények a medidci6 szdméra, ha:

— A fennallé kapcsolatok és az id6 tényezé fontosak.

— A résztvevdk a végeredményt illetéen meg akarjék tartani az
iranyitast.

— Nincs jelentds hatalmi kiilonbség a vitdzk kozot.

— A bizalom kolcsonésen Iényeges elem.

— Mind a két félnek szitksége van arra a lehetdségre, hogy ki-
engedje a gozt.

— A felek nem kommunikalnak — vagy soha nem is kommuni-
kiltak — egymassal ¢és felkésziiltek arra, hogy egy partatlan
harmadik f¢él segitsen a kommunikécidban.

— A feleknek sem készsége (targyalokészség), sem kedve (biza-
lomhidny) nincs a hatékony targyaldsra kiilsé segitség nélkil.

— A résztvevék nem taldlnak megolddst a vitdra, de igénylik
annak elrendezését.

— A vita megoldésara egyéb lehetéségeket is fontoldra vettek,
de a medidciot tartjak a legcélravezetdbbnek.

— A vita rendezetlensége elfogadhatatlan a felek szamara.

— Az egyik fél személyes biztonsiga sem fiigg a vita kimenete-

létol.
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— Az érintett személyek 6nként vesznek részt a medidcidban.
— A felek a mediatort elfogulatlannak tekintik.
— A problémak specidlisak és maguk a résztvevd felek képesek

annak megoldésara.

4.5.) A konfliktuskezeld beszélgetések felépitése

A munkahelyi konfliktuskezelé beszélgetéseknek hdrom lépése

van:
— Flékészités,
— A beszélgetés,
— Utémunka.
4.5.1.) Az elbkészités

— Tiszta kép alkotdsa a fennéll6 konflikeusrdl.

— Ismertetni a munkatirsakkal, hogy mi okbdl jott [étre ez a
beszélgetés.

— A kozos beszélgetés eléte kiilon-kiilon beszélgetések lefoly-
tatdsa a konfliktusban részes felekkel.

— Szitkséges mennyiségii hdttérinformacié beszerzése.

— El6re megallapodis a felekkel a beszélgetés helyében is ide-

jében.
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4.5.2.) A beszélgerés

Pozitiv légk6r megteremtése.

Utalds arra, hogy a cél a konfliktus rendezése.

A nyilt konfliktus megallapitisa.

Felszolitas konstruktiv, 8szinte, nyilt beszélgetés lefolytatd-
sara.

— A tények ismertetése, ahogy a vezetd értelmezi azokat.

— A konfliktussal kapcsolatos problémék feltarasa.

— Az ¢érintettek 4llasfoglaldsa és kiegészitd nyile kérdések a
munkatarsakhoz.

— A vezet§ 6sszefoglaldja és éreékelése.

— A freértések tisztazédsa.

— Kibékiilés - bocsdnatkérés.

— Motivalas.

— Felszolitds a jov6beni nyiltsigra.

4.5.3.) Az utémunka
— A munkatdrsak és a munkahelyi légkor tudatos, folyamatos
figyelése.
- Visszajelzés kérése a munkatdrsakedl, vajon rendezédeek-¢ a

viszonyok
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4.6.) A konfliktuskezeld tréningek
A kommunikdcids tréning célja, olyan kommunikécids stilus
megtanitsa, amellyel a tréningen résztvevdk hatékonyan és ma-
gabiztosan képesek kifejezni gondolataikat, véleményiiket anél-
kiil, hogy megbdntandnak masokat vagy félreértést okozndnak.
Erdekellentétek és félreértések marpedig lesznek, mig 4ll a vilig.
A konfliktust nem szeretni, hanem kezelni kell, mert az alléhdbo-
ra vagy a nyilt csatdrozas oli a lelket, az idegeket és a hatékonysé-
got. Nincs egyenrecept se fénokre, se beosztottra, se csalddtagra,
se sarki fuszeresre. Minden helyzet mds, ezért szerencsés, ha nem
ragadunk bele egy hol jo, hol nem j6 (de legaldbb ismerés) stra-
tégidba, hanem véltozatos eszkoztarral vértezzik fel magunkat.
Igy van esélyiink, hogy a helyzethez és a kiizdé felekhez igazodva
vagjuk ki magunkat a krizishelyzetekb6l. A tréning soran hasznalt
mddszerek és modellek abban segitenek, hogy emeljék a résztve-
vk onismereti és viselkedésbeli tudatossigi szintjét. Segitenek
megérteni a rugalmassag lényegességét, a szempontviéltdsi képesség
valdsdgos hasznait. Erés onképpel emelkedik az egytictmtikodési
hajlandésag, a megoldasi lehetdségek szdma megsokszorozddik,
konnyebb lesz az élet. A tréning résztvevéi beazonositjik sajat jel-
lemzd konfliktuskezelési stilusukat. Innen indulva elemzik a kii-

16nb6z6 technikak elényeit és lehetséges hatranyait. A ¢él, hogy
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képesek legyenek adott szitudcidban tudatosan mérlegelni és vé-
lasztani a lehetséges stilusok koziil, és lehetéség szerint torekedje-
nek a konszenzusos megoldasokra. Egy tréninget minden esetben
a tréningvezetd irdnyit. Fontos, hogy a tréning vezetdje fiiggetlen
személy legyen, ne olyan, akivel a tréningelt személyek nap mint
nap talalkoznak, hanem, aki semlegesen, el8itéletek nélkiil képes a
csoport tagjait szemlélni. Ezt a szabalyt fontos betartani akkor is,
ha a vallalatnak sajat tréningcsoportja van. A legjobb, ha a tréner a
vallalaton kiviilrél jon, hisz akkor a véllalati élet belsé menetét sem
ismeri, igy teljesen fuggetlen személy tud lenni. Egy tréning 4tlago-
san 2-3 napig tart egy, a szokdsos munkahelyi kornyezettdl eltérd
helyen, vagy a vallalat egy erre a célra megjel6lt termében, vagy
ami még jobb, teljesen a vallalattdl kiilon egy kiilsd helyszinen. A
tréning helyéil olyan helyet kell valasztani ahol megoldhaté, hogy
a tagok egymadssal szembenézve iilhessenck, és ahol a termet kony-
nyen 4t lehet alakitani a kiilonbo6z6 feladatoknak megfeleléen. Egy
tréningen az az idedlis, ha koriilbeliil 8-16 ember vesz részt. Ennél
nagyobb létszamnil elveszne a tréning jelentdsége, hogy minden-
kire odafigyelve, mindenki aktiv részvételével gyakorlati feladatok

keriiljenek megoldésra. Egy tréning vazlatos felépitése:
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* Bemutatkozas

e Bemelegités

¢ Interaktiv feladatok

e Feedback- visszajelzések

KE€EK

e Tréning lezarasa

A bemutatkozds, a tréning céljinak meghatérozisa, a tréning
menetének bemutatdsa, a tréner és a résztvevok kozotti titoktartasi
megéllapodds megkotése. (A tréning egyik alapja a bizalom, az elv,
mely szerint, ami a tréningen torténik, az nem megy ki onnan.)
Feedback-visszajelzések (minden feladat utdn lényeges, hogy vissza-
jelezzék a részvevok a feladat sokan kialakult érzéseiket, valamint
gondolataikat elmondhassék a csoportnak, majd kozdsen megbe-
széljék az észrevételeket). A tréning lezdrisa, éreékelése, visszajel-
zések a teljes tréninggel kapcsolatban. Amiben a konfliktuskezel$
tréning segitséget nyujt:

— a hatékony indulatkezelési és konfliktuskezelési technikak

elsajatitdsaban;

— képessé tesz bizonyos konfliktusok megel8zésére;
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— arésztvevd megismeri a konfliktusok fajtait és okait, szoka-
sos lefolydsukat, a kialakult konfliktusokat mélyebb szinten
megeérti;

— segit megismerni, tudatositani sajit, konfliktushelyzetben
megjelend reakcidit, illetve viselkedéses jellemzdit;

— segit az egyéni problémakezelési hibdk tudatositisdban és
elemzésében;

- megismerteti a kiilonb6z6 konfliktuskezelési stilusokat illet-
ve jértassdgot ad a szitudcionak megfelel konfliktuskezelési
stilus kivélasztasa terén;

— a résztvevd megtanulja, hogyan vezessen problémamegol-
dé beszélgetéseket, kemény targyaldsokat sokkal kevesebb
stressz mellett;

— képessé teszi a résztvevét az onérvényesitd viselkedés és
kommunik4ci6 alkalmazdsara;

— felkésziti a résztvevét a nehéz helyzetek kezelésére, szandéka
és elvérasai vilagos, egyértelmii megfogalmazasira, ezaltal az

aktiv felel8sségvallaldsra.
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4.6.1.) A tréninghelyek fajtdi

1. Viillalati tréninghely: Sok villalat rendelkezik sajat, jol felszerelt
tréningiroddval. Ezekben az iroddkban rendelkezésre 4ll a sziiksé-
ges hely, a technikai felszerelés és egy¢b segédeszkozok. A termek
berendezése konnyen 4talakithaté a killonbo6z6 feladatokhoz.

2. Kiilsé helyen kialakitott tréningtermek: Egyre tobb ho-
tel, szalloda rendez be épiiletén beliil konferencidknak, trénin-
geknek megfeleld helyet. Ilyen helyek kivélasztasinal fontos,
hogy elére tisztaba legytink azzal, hogy a tréninghez milyen
kérnyezeti és technikai feltételekkel rendelkezik, hisz a gyakor-
lati feladatokat nagyban befolydsoljak a kornyezeti adottsédgok.
3. Outdoor tréningek — Ki a természetbe: Egyre tobb tréninget
szerveznek erdei panzidkban vagy egy erdei kirdndulas keretében.
Ennek leglényegesebb pontja, hogy ilyenkor a tréningen résztve-
vk teljesen kiszakadnak a megszokott kornyezetbdl, tavol keriil-
nek a tobbi kollégitdl, rokonoktdl és a technikai felszerelésekedl.
A résztvevdk figyelme teljesen a tréningre koncentralédik és min-
denben egymdsra vannak utalva, ami fejleszti a csoport egyiittm-
kodését és a kommunikacidt is, tovdbba szdmos problémit is kony-

nyen felszinre hoz.
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