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Nyilatkozat

Az éppen kézbe vett dokumentumban Utmutatd, eszk6zok, hasznos tandcsok és egyéb forrdsok talalhatéak.
Ezeket a munkahelyi mentoroknak szdnjuk, a szakmai mentordlashoz. A dokumentum célja hozzajarulni a
dolgozé fiatalok egyéni jollétéhez és szakmai kivaldsagdhoz a mentoralas soran. Fontos megjegyezniink, hogy a
dokumentum anyaga kizarélag prevencios célbdl haszndlhato, és NEM helyettesiti a szakképzettségen alapuld

mentalis kezelést.

A mentoroknak azt javasoljuk, jarjanak el dvatosan és diszkréten, amikor ennek az Utmutatdnak az informacidit
hasznaljak. A kézikbnyv Utmutatast, tdmogatast kivan adni, de tudnunk kell, hogy az anyagnak megvannak a

maga korlatai a mentalis egészséggel kapcsolatos kérdések atfogd kezelésében.

Amennyiben a mentor azt tapasztalja, hogy a mentoralt személy a mentalis betegség tiineteit mutatja, akar az
ebben az Utmutatdéban leirtak szerint, akdr mas modon, feltétleniik képzett mentalhigiénés szakemberhez kell
utalni tovabbi értékelés és segitségnyujtas céljdbol. A mentor ne prébalja diagnosztizdlni a mentoralt személy
mentalis egészségi allapotat, ne kezelje 6t, kizardélag olyan informacidk alapjan, amelyek ebbdl a

dokumentumbdl szarmaznak.

Ezen iranymutatdsok célja, hogy elGsegitsék a pozitiv mentori kornyezet kialakulasat, és hasznos eszkozoket
nyujtsanak a mentoroknak a mentordltak mentalis egészségének és szakmai fejl6désének tamogatasahoz.
Fontos azonban megérteni, hogy a mentorok nem mentalhigiénés szakemberek, és szerepiik els6sorban abban

all, hogy utmutatast, motivaciot és forrasokat nyujtsanak a karrierépitéshez.

E dokumentum felhasznalasaval On tudomasul veszi és megérti a megadott informaciok korlatait, és
beleegyezik, hogy felelGsségteljesen és szilkség esetén a megfelel6 mentalis egészségiligyi tamogatd
szolgalatokkal egyiitt alkalmazza azokat. A dokumentum szerz8i, az Eurdpai Unid és az Eurdpai Oktatasi és
Kulturdlis Végrehajté Ugyndkség (EACEA) nem vallal felel6sséget a mentorok vagy a mentoraltak altal az

Utmutato tartalma alapjan tett barmilyen intézkedésért.
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1. Fejezet

Mentoralas és jollét fiatal |
/’ ’ /
munkavallaléknak |\
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1. Mentoralas és  jollét fiatal

munkavallaléknak: meghatarozas

A mentoralas két ember szakmai kapcsolata.
Ebben a kontextusban a mentor az, aki atadja
szakmai tapasztalatat és tudasat a mentoraltnak. A
mentordlds lehet egy tapasztalt munkavallalo,
menedzser, igazgaté és a kezd6é munkatars
kapcsolata, de lehet két tapasztalt szakmabeli
kapcsolata is, aminek az a célja, hogy sajatos
készségeket fejlesszen egy sajatos teriileten, vagy
megoldast talaljon egy sajatos problémara, tovabb
0szténoOzze a szakmai fejl6dést.

A mentoralt bekapcsolodhat a
mentorprogramba a sajat cégén belil, vagy

kereshet kiils6 mentort valtozatos célokbdl:

e hogy megtaldlja a helyes, vagy helyesebb
iranyt valamely probléma megolddsara

o hogy fejlessze a tarsas és szakmai készségeit
és karrierjét

o hogy meglegyen az egészséges munka-
maganélet egyensulya mikézben arra
torekszik, hogy a legjobbjat nyujtsa a
munkaban és otthon egyarant

1. a. A mentordlds el6nyei fiatal
munkavallalék szamara

Ha egy fiatal munkavallalé egészséges munka-
maganélet egyensulyra és stabil karrierfejl6désre
vagyik, valtozatos tényezékkel kell megbirkdznia.
llyen pl. a nehéz terhelés, a szigoru hatéridék, az
Osszetett véllalati kultdra figyelmen kivil hagyasa, a
kovetkezetes 6ngondoskodas, az 6nfejlesztés.

A sikeres mentoradlds elénye a fiatal
munkavallalé szamara az, hogy segit ratalalni a
képességeik teljes kibontakoztatdsdra valtozatos
mddszerekkel:

e Szocidlis és munkavégzéssel kapcsolatos
készségek fejlesztése: A stabil karrierfejlédés
és egészséges munka-magdanélet egyensuly
kifejlesztéséhez  olyan  készségekre lesz
szlikség, mint példaul:

- Empdtia
- Aktiv figyelem
- Kapcsolatépités
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- VezetGi készségek
- Kreativitas
- Konfliktuskezelés
- Problémamegoldas
- Dontéshozatal
- Onmenedzselés
- Kommunikacid
- Reziliencia
- Digitalis felkészlltség
e Az oOnmenedzsment és o6ngondoskodas
kompetenciainak fejlesztése:
- A személyes erGsségek azonositasa és
felhaszndldsa
- Pozitiv gondolkodas
- Mentdlis/gondolkodas-beli csapdak
menedzselése
- Aszemélyes id6 menedzselése
- Mindfulness (tudatossag)
- Tartalmas kapcsolatok apolasa
(személyes és szakmai)
- Onmotivacio
- Tolerancia és elfogadas
- Aszokasok tudatositasa

2. A mentorok és mentoraltak szerepe és
felelGssége

2. a. A mentorok szerepe és felelGssége

A mentorok felel6ssége négy szerepkoriik
leirasaval foglalhatd Ossze. A mentor
tevékenykedhet mint:

e Coach: A mentor épit6 visszajelzést ad,
megosztja  tanacsait, belelatast enged
tuddsaba, mint nagy tapasztalattal rendelkez6
szakérté.

e Az 0Ordog ligyvédje: A mentor gyakran
kénytelen felvenni a masik oldal szerepét,
kényszerhelyzetbe hozza a mentoraltat, hogy
segitse dontéshozatali és kritikai gondolkodasi
készségei fejlesztésében.

e  Tars és tamogatd: A mentor tarsaul szegédik a
mentoraltnak a karrierépitésben, problémak
esetén tdmogatdst nyujt, batoritia a
mentordltat, hogy motivaltak maradjon a
fejlédésre.

e A tudas és halozatépités forrasa: A mentor az
eszkdzok egész tarhazat haszndlja a mentoralt
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tdmogatdsdra a mentoralds soran, és segit a
kapcsolatépitésben.

2. b. A mentoralt szerepe és felelGssége

A mentoraltak felel6ssége 3 szerepkorik
leirdsaval foglalhaté Ossze. Ezzel attekinthetjlk,
milyen eréfeszitéseket kell tennilik, ha belépnek a
mentordldsba. A mentoralt tevékenykedhet, mint:

e A torténet h6ése: A mentordlds a mentoralt
karrierje és szlikségletei korial forog. A
mentoralt hozza a mentordlasba a gondolatait,
aggodalmait, 6 tanul Uj készségeket, 6 szerez Uj
tuddst a mindennapi munkdjahoz/életéhez,
készit rovid és hosszu tavu akcidterveket.

e Nyomoz6: Nyomozdként a mentordlt olyan
informacidkat gydjt, amelyek segitik a
dontéshozatalban, konfliktuskezelésben,
egyéb problémahelyzetekben, és amelyek
segitenek az ontudat és OnellenGrzés magas
szinten tartdsaban.

e Tanonc: Végezetlil, a mentoralt legnagyobb
felel6ssége tanulni és gyarapodni.

Fontos hangsulyozni, hogy a mentornak nem az a
dolga, hogy egyszerlen megmondja  a
mentoraltnak, mit csinaljon egy adott szituacidban,
ehelyett azt kell elérnie, hogy a segitségével a
mentoralt 6nallé szakemberré valjon.

3. A mentoralas fébb szempontjai

3. a. A mentoralasi kapcsolat 3 fazisa
A mentoralasi folyamat 3 szakaszbdl all:

1. szakasz: Beavatas (3 alkalom)

A beavatds a mentoraldsi folyamat kezdete.
Ebben a szakaszban a mentor és a mentoralt
kapcsolatot teremt, meghatarozza a célokat,
tisztdzza az elvarasokat. A mentor segit a
mentoraltnak eligazodni az G kornyezetben,
megérteni a sajat szerepét, meghatarozni, miben
akar fejl6dni, gyarapodni. Ebben a szakaszban
nagyon fontos a nyilt kommunikacio, a kdlcsonos
bizalom, hiszen ezekre épil a mentoralasi folyamat.
Rendszerint harom alkalmat szentelnek a mentorok
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és mentoraltak ennek a szakasznak, ennyi id6 alatt
lehet megbeszélni a fenti témakat.

J6 gyakorlat mentorok és mentoraltak szamara
,Mentoradlasi egyezményt” kotni, ez segit
formalizalni a kapcsolatot, bemutatva a kdlcsonos
elkotelezettséget a kdvetkez8 dolgokban:

o Ataldlkozdk gyakorisaga, id6pontja, helyszine

e  Kezdeti célok

e  Bizalmi kérdések

e Titoktartasi nyilatkozat (milyen kériilmények
kézt szegheti meg a mentor vagy a mentordlt
a titoktartdsi kételezettséget?)

e A mentori kapcsolat megsziinésének feltételei

2. szakasz: A £6 £azis

A f6 szakasz a mentoralt folyamatos fejl6désére
és tamogatasara Osszpontosul. A  mentor
Utmutatast nyujt, tudast, forrdsokat ad at a
mentoraltnak, hogy Uj készségek, tudas
megszerzéséhez segitse hozza, hogy fejlessze
képességeit. Ebben a szakaszban rendszeres
taldalkozék zajlanak a mentoraldsi egyezmény
alapjan. A mentor épitd visszajelzést, a mentoralt
sajatos igényeihez igazitott tandcsokat ad.

A mentor ezen Kkivil lehetGséget teremt a
mentordltnak a kapcsolatépitésre, a nyilvanossag
elé valo kilépésre, latdszoge kiszélesitésére. Ez a f6
szakasz addig tart, ameddig a mentor és a
mentoralt sziikségesnek érzi.

3. szakasz: Levalas (3 alkalom)

Ez a szakasz jelenti az atmenetet és a befejezést
a mentoralds soran. A mentoralt eddigre mar
elegendd tudast, készségeket szerzett, megfelel6 az
Onbizalma az 6nallé szakmai és személyes életut
bejarasahoz.

A levaldas szakaszdban késziilhetnek zard
reflexiok, az elvégzett munka értékelése, ez a
szakasz a mentoralt gyarapodasanak
meglnneplése. A formdlis mentoralasnak ezzel
vége szakad, a mentor és mentoralt kozti kapcsolat,
a tdmogatds azonban egyéb formakban

megmaradhat, folytatédhat.
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Altaldnossagban a mentorok és mentoraltak 3
taldlkozot szoktak szanni a mentoralas lezarasara.

igy elegendd id6 van a reflektdlasra, a jové
megtervezésére.

3. b. A mentoralas folyamata: a GROW Modell

A GROW modell a mentoraldsi folyamat, a
beszélgetések keretét adja. Megkonnyiti a
problémamegoldds mddszeres megkozelitését, a
célok kijelolését, az akcioterv készitést.

A modell arra 0Oszténzi a mentordltat, hogy
vegye kézbe sajat fejl6dését, talaljon valtozatos
lehet&ségeket, mielStt elkotelezné magat egy
bizonyos intézkedés sorozat mellett. Batoritja a
fliggetlenség, motivacio, reziliencia kialakuldsat,
lehet6vé teszi a mentoralt fejlédését joval a
mentoralds befejezése utdnis. Lehetévé teszi, hogy
a mentor Utmutatdsa és tamogatasa maximalisan
érvényesiljon, a mentordlds értelmes és hatdsos
legyen.

GROW=
WiII= noveke- Reality=

akarat dés valésag

Options=

lehetd-
ségek

A GROW modell négy lépése a kovetkezs:

e  GOAL = cél; tiszta, meghatarozott cél kijelolése.
A mentor és a mentoralt kézosen dolgozik
azon, hogy mit szeretnének elérni vagy
megvaltoztatni. A célnak meghatarozottnak,
mérhetdnek, megvaldsithaténak, relevansnak,
id6hoz kotottnek, értékeltnek, feltlvizsgaltnak
kell lennie. Ha jol korilirt célt jeldlink ki, a
mentoralt tisztan fogja latni az iranyt, ez pedig

Co-funded by the

of the European Union

segit az erGfeszités és a cselekedetek
Osszpontositasaban.

e REALITY = valésag; ha a célt mar kitlizték, a
mentor és a mentoralt megvizsgalja a
mentordlt  konkrét helyzetét az adott
id6pontban. Ebben benne foglaltatik a
mentordlt  személyes  erdsségeinek  és
gyengeségeinek felmérése, a helyzetet
befolyasold kiilsé tényez6k szamba vétele. A
mentor olyan kérdéseket tesz fel, amelyek
fejlesztik a mentoralt reflektalasat,
Onismeretét, a korilmények megértését a
karrier barmely szakaszdban

« OPTIONS = |lehetGségek; a mentoralt
valtozatos lehetdségeket és stratégidkat
tapasztal ki célja elérése érdekében. A mentor
batoritja az otletelést, a kreativ gondolkodast,
segiti a mentoraltat a lehet6ségek egész
tarhdzanak felderitésében. Egyiitt értékelik
minden lehetGség pozitiv és negativ oldalat,
megvaldsithatdsagat, forrasait, lehetséges
akadalyait.

«  WILL = akarat; a GROW modell zaré Iépése. Az
elkotelezettségre és akciotervezésre alapul. A
mentordlt azonositja azokat a lépéseket,
amelyeket kész megtenni a cél elérése
érdekében. A mentor abban segit, hogy a terv
letisztult legyen, meghatdrozott lépésekkel,
idévonallal, a szamonkérés leirasaval. Ha
vannak mérfoldkévek és rendszeres a
fellilvizsgalat folyamata, ezzel a mentor
tdmogatja a mentoralt motivacidjat, biztositja,
hogy a mentoralt ne térjen le a kijeldlt atrdl.

A GROW modell adaptalhaté, a mentoralt
igényeihez alkalmazkodva személyre szabhatd,
sokoldalu eszkoz.

4. J6 gyakorlatok — Mit tegyen és mit NE
tegyen a mentor

4.a. A Mentor...

¢ Utmutatast és tamogatast nyujt

e Megosztja tuddsat, szakértelmét, emberi
tapasztalatat

e Epitd visszajelzést és tanacsot ad

e Aktivan, empatikusan figyel
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e Segit célt kijelolni, akciotervet késziteni biztositjuk, hogy mentalis egészséglgyi
e Kihivas elé allit, 6sztonzi a személyes és problémadiknak megfelels, specidlis, szakértd,
szakmai fejlédést hatékony gondozasban részesiiljenek.

e Kulonféle néz6pontokat és tavlatokat kinal
e Relevans forrasokat és kapcsolatokat oszt meg 5. Forrasok
e Megiinnepli az elért eredményeket, a

merfoldkoveket a) Sablon: Mentoralasi egyezmény sablon

4.b. A Mentor NEM ...
e hoz d6éntést a mentoralt helyett

A Mentoralasi egyezmény azért fontos, mert

tisztazza az elvarasokat, korlatokat, mind a mentor,

e mondja meg az Osszes vilaszt vagy a mind a mentoralt kotelezettségeit. Ez a

megoldast dokumentum képezi a hatékony kommunikacid,

e vallalja a felelésséget a mentoralt tetteiért egyittmikédés, szamon kérhetSség  alapjat.

o erdltet személyes hiedelmeket vagy értékeket Biztositia a hatékony és sikeres mentoralasi

a mentoraltra kapcsolatot.

e nyujt terdpiat vagy tanacsadast

e teszi a mentori személyétsl fiiggévé a Szkennelje be az aldbbi QR kédot, igy hozzafér az

mentoriltat ingyenes, letdlthetd mentoraldsi egyezmény

e szegi meg a titoktartasi szabalyokat, él vissza sablonhoz:

a bizalommal (kivéve, ha ezt a titoktartasi
szabalyok lehetdvé teszik)

e oldja meg a mentordlt valamennyi
problémajat

e garantal meghatarozott eredményeket

Alapvet6en fontos megérteni, hogy a mentor
felel6ssége korlatozott, minddssze Uutmutatast és
tdmogatast nyujt szakmai kérnyezetben.

A  mentor nem mentalis egészséglgyi
szakember. Amennyiben a mentoradlt olyan
gondolatokat hangoztat, viselkedési formakat,

tineteket mutat, amelyek betegségre utalnak, a

mentor szamara rendkivil fontos, hogy tudatdban
legyen a sajat szerepébdl és felelGsségébdl adodo
korlatjainak.

llyen esetekben a mentornak a mentoralt
jollétét és biztonsagat el6térbe helyezve meg kell
szegnie a titoktartasi szabalyokat. Ezt a
mentoralasi egyezménybe részletesen bele kell
foglalni, ebben meg kell egyezni, még a hosszu tava
mentoralasi kapcsolat kialakitasa el6tt.

llyen esetekben a mentornak az a kotelessége,
hogy tamogassa a mentoraltat, hogy keressen
szakképzett mentalis egészségligyi szakembert, aki
megalapozott diagnozist allit fel, megfelel6 kezelést
és tamogatast nyujt. Ha a mentoraltat mentalis
egészségligyi szakemberhez juttatjuk, ezzel
7|1Page
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b) Video: Otletek a mentori kapcsolat
felviragoztatasahoz

A mentor segithet a mentoraltnak az el6tte allé
akadalyok lekiizdésében. igy a mentoralt a sajat
szakterliletének kivalésagava valhat. Tovabbi
Otletekért szkennelje be az aldabbi QR kddot, és

nézze meg Janet T. Phan TEDx talk videodjat.
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Munkahelyi kiégés
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1. A munkahelyi kiégés meghatarozasa

A munkahelyi kiégés olyan pszicholdgiai allapot,
ami jellegzetesen akkor jelenik meg, ha a munkaerd
hosszan nagy igénybevételt jelent6 munkanak van
kitéve, magasak az elvarasok, és a rendelkezésre
allé eszk6zok nem elégitik ki a felmeriil§ igényeket.
A munkahelyi kiégést személyes tényez6k is
befolyasoljak. Ilyenek példdul a maganélet
stresszforrasai, a munka-szabadidé egyensuly
megbomldsa, az egyén nem elég j6 megkiizdési
stratégiai.

2. Tiinetek, kivaltéo okok, a munkahelyi

kiégés hatdsa fiatal munkavallalokra

A fiatal dolgozék hajlamosak a munkahelyi
kiégésre. A hatas jelent6s lehet. A kiégés
felismerése és kezelése rendkiviil fontos, a jollét,
termelékenység, hosszu tava karrier
szempontjabdl.

2. a. A munkahelyi kiégés kiillonos kivalté okai
az Y és Z generaciés munkavallalék esetében

Az Y és Z generdcios munkavallalok
taldlkozhatnak olyan generaciés kivaltd okokkal,
mint példaul:

Digitalis fligg6ség: Az Y és Z generacids egyének
gyakran erételjesen  tamaszkodnak  digitalis
eszkozeikre. Allanddan ellendrzik az e-mailjeiket, az
Uzeneteiket, a koOzosségi média platformokat,
munkaiddn tal is. Ez vezethet fokozott stresszhez és
kiégéshez.

FOMO: Fear of Missing Out — Félelem attdl, hogy
kimaradunk: Amidta a kdozosségi média platformok
teret hdditottak, a fiatal dolgozdék a karrier
lehet6ségek, ipari trendek, tarsasagi események
szempontjabdl erételjes FOMO-t (félelmet a
kimaradastol) éreznek. Ez a félelem hozzéjarulhat a
kiégéshez és az aggddashoz.

Megsokszorozott munkahelyi kévetelmények: Az
Y és Z generaciés munkavallalék gyakran toltenek
be tobbszérés munkahelyi szerepkort, folytatnak
egyidejlileg melléktevékenységet. A kiégés lehet a
szerepkorok  és  tevékenységtipusok kozti
zsonglérkodés eredménye is.

Vallalkozéi frusztraltsag: Sok Y és Z generdcids
munkavallalénak van vallalkozéi gondolkodasa és
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ambicidi. A kiégés akkor kovetkezik be, amikor a
vallalkozasuk akadalyokba Utkozik. Ez a fajta
frusztracid illuzidvesztéshez és kimeriléshez vezet.

Idealizmus kontra valosag osszelitkozés: Az Y és Z
generacios munkavallalék kedvelik az értelmes
munkavégzést, a célorientdlt karriert. Ha munka
koézben hétkdznapi, vagy mechanikus feladatokkal
taldlkoznak, 0Osszelitkozésbe keriilhetnek az
idealisztikus elvarasaik és munkajuk valdsaga.

A mentoraldas és utmutatas hidnya: Az Y és Z
generacidos munkavallalék gyakran keresnek
mentort, Utmutatast a karrierjuk épitéséhez. A
kiégés akkor kovetkezik be, ha nem talalnak mentor
tadmogatét, az elveszettség érzésével kiizdenek, ugy
érzik, nincs tdmogatasuk, bizonytalanok a szakmai
fejlédésiiket illetGen.

Ne feledjik, ezek a kivaltd okok altaldanosak, nem
feltétlendl érvényesek

2. b. A munkahelyi kiégés valdszinli tiinetei Y
és Z generdacios munkavallaléknal
Az alabbiak a legjellegzetesebb jelei a kiégésnek:

Cinizmus, szenvtelenség: A tulzott cinizmus a
munkavégzéssel kapcsolatos szenvtelenséghez
vezethet. Az egykori lelkesedés eltlinik,
szkepticizmus és negativitas 1ép a helyébe mind a
kollégakkal, mind a feladatokkal és vallalati célokkal
kapcsolatban.

Krdonikus faradtsag: A kiégéssel kizd6 fiatal
munkavallalék gyakran panaszkodnak allandé
faradtsagérzésrél, ami tulmegy a jellegzetes
faradtsagon. A kimeriiltség lehetetlenné teszi a
feltolt6dést pihentet6 éjszakak utan is, és teljes
fizikai-szellemi kimeruléshez vezet.

Fizikai megbetegedések: A kiégés végil fizikai
megbetegedéshez vezet. A fiatal munkavallalénak
lehet fejfajasa, izomfesziilése, gyomor-bélrendszeri
betegsége. Ezek a problémak gyakran erednek a
stresszbdl, és a fesziiltséghdl, amiben dolgozni kell.

Mentalis egészség problémai: A  kiégés
jellegzetesen hat a fiatal munkavallalé mentalis
egészségére. A meghosszabbodd munkahelyi
stressz és a kimeriiltség megnoveli a szorongas
kockazatat, a depressziot.
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Ne feledjuk, a figyelmeztet6 tilinetek
felismerését kovet6en egészségligyi szakembert
érdemes bevonni, a mentor tandcsadasa
6nmagaban nem elegendé.

2. c¢. A munkahelyi kiégés hatasa fiatal
munkavallalékra

A munkahelyi kiégés legvaldszintibb generacios
hatasai a kovetkez6k:

Csokkené munkahelyi elégedettség: Y és Z
generacidos munkavallalék korében a kiégés
jelentékenyen  csokkentheti a  munkahelyi
elégedettséget. Nincs kiteljesedés, van kimeriltség,
a tulterheltség érzése. Mindezek kikezdik a munka
iranti  szenvedélyt, negativan hatnak az
elégedettség érzésére altalaban.

A munkahelyi el6rejutas lassuldsa: A kiégés egylitt
jarhat azzal, hogy a fiatal munkavallalé nem jut
el6bbre, csokken a termelékenysége, a motivacidja.
Ezek miatt elmulaszthat karrier lehet6ségeket.

Kidbrandulas a szervezeti kultirabdl: A kiégés arra
késztetheti az Y és Z generaciés munkavallalékat,
hogy megkérdbjelezzék vdllalatuk szervezeti
kultarajat. Ugy érezhetik, nincs kapcsolatuk a cég
kiildetésével, ami az elkotelezettség és a lojalitas
megrendiilését eredményezheti.

Munkahely valtoztatas: Az Y és Z generacids

munkavallaldk gyakrabban valtoztatnak
munkahelyet, a kiteljesedés érzésének hidnya, a
pozicidjukkal kapcsolatos elégedetlenség miatt.
Azért  keresnek Uj lehetOségeket, hogy
megszabaduljanak a kellemetlen érzésektdl,
mikdzben nem veszik észre, hogy nem annyira a
kiils6  kértlményekben, mint inkdbb sajat

magukban rejlik a kudarcérzés oka.

Kapcsolati fesziiltségek: A kiégés némelykor kihat a
személyes kapcsolatokra is. El6fordul, hogy a fiatal
munkavallalé idejébdl és energiajabdl nem jut
elegendé6 a kiegyensulyozott munkahelyi és
maganéleti kapcsolatokra.

A munka és maganélet egyenstlyanak
megbomldsa: A kiégés tonkre teheti a fiatal
dolgozék munka és maganélet kdzotti egyensulyat.
Nehezen kiilonitik el egymastél a kett6t. Az
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egyensuly megbomldsa krénikus stresszt okozhat,
rosszul hat a mentalis és testi egészségre.

Fontos megjegyezniink, hogy nem minden Y és Z
generacios tapasztalja ezeket a hatdsokat, a kiégés
mindenkire masképpen hat. Ha megértjik és
kezeljiik a kiégés egyéni hatasait erre a generaciora,
az segitheti a vallalatot is és az egyént is , hogy
megel6z6 stratégidkat és tamogatd légkort
alakitson ki.

3. A mentoralds mint a munkahelyi kiégés

megel6zésének eszkdze

A fiatal Y és Z generaciés munkavallaldk
munkahelyi mentoralasa kulcsszerepet jatszhat a
munkahelyi kiégés megel6zésében, elkerlilésében.
ime néhany stratégia a hatékony mentoralashoz és
segitségnyujtashoz:

Legyen a kapcsolat a bizalomra alapozva:
Alakitsunk ki er@s, a bizalomra alapulé személyes
kapcsolatot  a mentordlttal, amit  nyilt

kommunikacio és kolcsonos tisztelet jellemez.

Dolgozzunk a munka és a maganélet egyensulyban
tartasan: Hangsulyozzuk ennek az egyensulynak a
fontossagat. Javasoljuk a munka és magdnélet
hatarozott elkilonitését a fiatal dolgozd sajat
jolléte érdekében. Batoritsuk az dngondoskodast,
olyan munkaidén tuli tevékenységek gyakorlasat,
amelyek 06romot, kikapcsoléddst hoznak a
mindennapokba.

Tanitsunk stresszkezelési technikakat: Segitsik a
mentordltat olyan stresszkezelési technikdk
elsajatitasdban, mint a pillanat tudatos atélése
(mindfulness), mélylégzési gyakorlatok.

Tamogassuk a célok kijelolését és a helyes
idGkezelést: Segitsiink a realis célok kitlizésében,
akcidterv készitésében. Tanitsuk, hogyan lehet
hatékonyan beosztani az id6t, fontossagi sort
kialakitani, leosztani a feladatokat, szervezni,
megel6zni a munka felhalmozddasat.

Segitsiink a karrierépitésben: Mutassuk meg,
hogyan lehet felismerni a személyes erdsségeket,
érdekl6dési kort, az el6rejutds lehet&ségét.
Tamogassuk a mentoralt szakmai fejlédését, hogy
néjon a munkahelyi elégedettsége, igéretesnek
lassa a jovét.
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Legyiink a helyes életvitel mintaja: Mutassunk
példat, 6sztondzzik a mentoraltat sajat jolléte szem
el6tt tartdsara.

Adjunk épit6 visszajelzést: Nyujtsunk rendszeres és
épit6 visszajelzést. Ismerjik el a teljesitményt,
Unnepeljik meg egyiitt a sikereket, ezzel is javitva a
munkamordlt és a motivaciot.

Batoritsuk az oOnreflexiot és az ontudatossagot:
Batoritsuk a mentoraltat rendszeres énreflexidra és
onértékelésre. igy hamar kideriilhetnek a kiégés
jelei. Segitslink abban, hogy a mentoralt felismerje
sajat korlatait, sziikségleteit, hatarait.

Népszer(isitsik a mentori programot és a
haldézatépitést: Batoritsuk a fiatal munkavallaldkat,
hogy vegyenek részt mentori programban, és
épitsenek a sajat tertletiikon szakmai haldzatot.

Sose feledjiik, hogy a hatékony mentoralashoz
személyes megkozelités kell, minden egyes fiatal
munkavallalé egyéni szliikségleteinek,
preferenciainak ismeretében. Ugy tudjuk megel&zni
vagy csokkenteni a munkahelyi kiégés kockdzatat,
hozzasegiteni a fiatal munkavallalét ahhoz, hogy
kibontakozhasson a karrierje, ha sikeresen

alkalmazzuk a fenti stratégiakat.

4. J6 gyakorlatok — Mit tegyen és mit NE
tegyen a mentor

4.a. Mit tegyliink, ha a mentoralt a munkahelyi
kiégés jeleit mutatja?

ime egy lista arrél, mit tehet a mentor, ha az Y
vagy Z generacids mentoralt a munkahelyi kiégés
jeleit mutatja, és at akarjuk segiteni ezen a nehéz
szituacion:

- Figyeljiink a jelekre: Képezziik magunkat a
munkahelyi kiégés tiineteinek felismerésében,
hogy adott esetben azonositani tudjuk Gket a
mentordltunkon is.

- Legyen a kozeg biztonsagos: Alakitsunk ki olyan
tdmogatd, nem itélkezd légkort, ahol a mentoralt
jol tudja magdat érezni, beszélgetni tud a
nehézségeirdl és aggodalmairdl.

- Aktivan figyeljink: Figyeljlink oda aktivan a
mentoraltra. Engedjik  szabadon  beszélni
érzéseirdl, frusztraciéirol, élményeirdl.
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- Ismerjilkk el a problémat: Biztositsuk a
mentoraltat, hogy a kiégés érzése létezik, masok is
atestek mar hasonlé tapasztalaton.

- Ertékeljiik ki mekkora terhet jelent a
mentoraltnak a munka, és mik a rendelkezésre allé
forrasok: Nézzik at, mik a terhek és a forrdsok.
Segitslink annak a felderitésében, hol lehetne
modositani, példaul a feladatok ujraosztasaval,
vagy tovabbi segitség igénybevételével.

- Legyenek hatarok: Erdsitsiik, milyen fontos a
munka és a maganélet elkilonitése. Segitsiink a
mentordltnak abban, hogy el tudjon szakadni a
munkajatél a szabadidejében.

- Ujitsuk meg a célokat: Dolgozzunk egyitt a
mentordlttal azon, hogy teljesithetd céljai legyenek.
A nagy feladatokat bontsuk le kisebb,
megvaldsithatd részfeladatokra, hogy csokkentsiik
a tulterheltséget.

- Ellendrizzitkk a haladast: Nyujtsunk folyamatos
segitséget, igazitsuk a megkilzdési stratégiat a
szlikségletekhez.

- Forduljunk szakemberhez: Ha a tiinetek tovabbra
is fennallnak, vagy rosszabbodnak, kérjiik mentalis
egészséggel foglalkozd szakember, vagy coach
segitségét.

- Unnepeljiik meg a sikert: Ismerjiik el és
Unnepeljik meg a mentor sikereit, legyenek
barmilyen aprok.

Sose feledjilk, hogy minden mentoralt egyedi
eset. Szabjuk a megoldasokat az egyénre. Mentori
szereplnk az, hogy Utmutatdst, tamogatast,
forrasokat biztositsunk, segitsink tuljutni a
kiégésen, és visszanyerni a jollét érzését a
munkahelyen.

4.b. Mit NE tegyink, ha valtozatlanul
fennallnak a munkahelyi kiégés jelei

Félprofi mentorként tisztdban kell lennink
azzal, mit kell kerllni az Y és Z generacios
mentoraltak timogatdasa soran. ime a NEM teenddk
listdja:

- Ne értékeljiuk tul a szerepiinket: Mindig
emlékezziink ra, hogy félprofi mentorok vagyunk.
Ne vallaljunk fel olyasmit, ami hivatdsos terapeuta
vagy tandcsado feladata.
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- Ne adjunk szakszer(itlen jotanacsokat: Keriiljik a
az olyan tanacsadast, ami képzettségiinkkel és
tapasztalatainkkal nincsen 0sszhangban.
Szoritkozzunk a szakteruletlinknek és
munkatapasztalatunknak megfelel§ Utmutatasok

megosztasara.

- Ne ajanljunk gyors megoldasokat: Ne nyujtsunk
felszines, egyszerli megolddsokat. Tudatositsuk,
hogy a kiégés leklizdése Osszetett és egyénfliggd
feladat.

- Ne alkalmazzunk mindenhaté moédszereket:
Legyilink dvatosak a minden kiégésre univerzalisan
hasznalhaté jo megoldasokkal kapcsolatban.

- Ne éljunk vissza a bizalommal: Mindig tartsuk
tiszteletben a mentordlt adatvédelmét. Ne
szolgaltassunk ki személyes informacidt, ne vitassuk
meg harmadik személlyel a mentoralt kiégését az
engedélye nélkdl.

- Ne hanyagoljuk el a figyelmeztetd jeleket: Vegyiik
komolyan a figyelmeztets jeleket. Ha latjuk, hogy
baj van, javasoljuk a mentoraltnak, hogy forduljon
szakemberhez.

- Ne kicsinyeljiilk le a mentoralt tapasztalatat: Ne
hagyjuk figyelmen kiviil, ne kicsinyeljik le a
mentoralt kiégéssel kapcsolatos tapasztalatat.
Vegylk komolyan az aggodalmait, érzéseit,
érzelmeit.

- Ne hagyjuk figyelmen kivil az egyéni
sziikségleteket: Ne altaldnositsunk, ne gondoljuk
azt, hogy van olyan, ami minden Y és Z
generaciossal mikodik. TAmogatasunkat igazitsuk a
mentoralt egyéni sziikségleteihez.

- Ne villaljuk 4t a mentoralt munkajat: Alljunk
ellen a kisértésnek, hogy barmit megcsinaljunk vagy
elvallaljunk a mentoralt helyett. Inkdbb azon
dolgozzunk, hogy megerGsitsik az & sajat
készségeiket és megklizdési stratégidikat.

- Ne lépjiik at a hatarokat: Tartsuk tiszteletben a
szakmai és egyéni hatdrokat. Ne lépjuk at ezeket,
arra batoritva a mentoraltat, hogy tobbet osszon
meg magardl, mint amennyi még jolesik.

- Ne batoritsunk senkit munkafiiggéségre: Kertljuk
a munkafliggés megerdsitését, illetve lehetvé
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tételét. Torekedjliink a munkavégzés és a maganélet
egyensulyanak fenntartasara.

- Ne feledkezziink meg a szervezeti tényezG6krdl:
Ismerjuk fel a munkahelyi tényez8k hatdsdt a
kiégésre. Ha szlkséges, tegylink javaslatot a
munkahelyi kérnyezet megvaltoztatdsara (példaul a
nagy munkahelyi megterheléssel, a tandacsadas
intézményével kapcsolatban).

Ha tudatdban vagyunk ezeknek a
megfontolasoknak, képesek lesziink félprofi
mentorként  etikus, helyénvald tdmogatast
nyujtani, figyelembe véve szereplinkbdl és
tapasztalatunkbdl adodo korlatainkat.

5. Forrasok

a) Kényvajanlas

Aldbbi konyvajanlatunk segit tovabbi leirdsok, jé
gyakorlatok, a munkahelyi kiégésre vonatkozd
egyéb anyagok keresésében.

e  Burnout: The Secret to Unlocking the Stress
Cycle by Emily Nagoski, PhD and Amelia
Nagoski, DMA

e Atomic Habits: An Easy & Proven Way to Build
Good Habits & Break Bad Ones by James Clear

e When the Body Says No: The Cost of Hidden
Stress by Gabor Dr. Maté

b) Teszt: Kiégés onellen6rzé teszt

Ez egy olyan onellenérz6 gyakorlati teszt a
kiégésrél, aminek az eredménye a kitoltést
kévetéen azonnal elkészil. A fenti QR kdd
segitségével érhetd el.
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c) A munkahelyi kiégés definicidja

A kiégés szamos tlinete kozos a depresszidval, az
aggodalommal, kimeriltséggel. Hogyan lehet
ezeket megkilonboztetni egymastél? A kiégésre
vonatkozé tovdbbi informdcidért szkennelje be az
alabbi QR kédot:
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7. PROUD Promdcids anyag

Munkahelyi
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1. Egyre gyakoribb depresszio az
alkalmazottak korében:

1. a. Definicio

A depresszié tartdés hangulati rendellenesség.
Nem azonos az id6szakos hangulatvaltozasokkal,
ami a hétkdznapi élet, illetve a gyaszid&szak része.
A depresszio gyakori mentalis betegség. Jellemzgje
a krénikus Urességérzés, szorongas, az érdekl6dés
és az Orom hidanya olyan tevékenységekben,
amelyeket valaha élveztiink, és mindez valdodi ok
nélkil. Negativ hatadssal van a gondolkodasra,
érzésekre, cselekedetekre. Velejaréja még a
csokkend aktivitas és a novekvd faradékonysag.
Hosszu tavon rosszul hat a fizikai egészségre és a
szubjektiv jollétre.

1. b. El6fordulds

Sajnos a depresszio tiinetegylttesének megvan
a maga sikertorténete. Az 1960-as éveket
megel6z6en mindbssze néhany regisztralt esetet
tartottak szamon, toébbnyire kozépkoru ndket.
Akkoriban ugy jellemezték, hogy ,szokatlan
allapot”. Azutan elkezdett terjedni, és 30 évvel
kés6bb mar vilagjelenség volt. A WHO jelentése
szerint a vilag lakossaganak 3,8 %-at, a felnétt
lakossdg 5 %-at érinti (2023 2017-ben a
depresszidval diagnosztizalt eurdpaiak szama elérte
a 40 milliét. A Covid-19 pandémia idején a
depresszidsok szama az égbe szOokott, szamos
orszagban megkétszerez6dott, sGt
meghdromszorozédott. A kezelés és gondozas
rendszere nem tudott Iépést tartani ezzel a
fellendiiléssel. Aggodalomra ad okot, hogy a gazdag
orszagokban minden 4 depresszidban szenved&bdl
minddssze egy (23 %) kap hozzavetbleges kezelést,
mikdzben el6re lathatd, hogy a sulyos depresszid
lesz a munkaképtelenség els6é szdmu oka a vilagban
2030-ra (WHO).

Az American Psychiatric Association (APA)
kimutatasa szerint a depresszid barkit utolérhet,
barmikor, bar els6 alkalommal gyakran fiatal
feln6ttkorban kovetkezik be, a késd tizenéves,
kozépsé 20-as évek kornyékén. A pszicholdgusok
arra hivjak fel a figyelmet, hogy a fiatal felnéttek
azért fogékonyak a depressziéra, mert nagy a
teljesitménykényszer és er@s a versenyhelyzet. Ott
van még a palyavalasztds frusztracidja is, ami
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stresszt okoz, és noveli a tulteljesités és kimeriilés,
vagy ellenkez6leg az alulteljesités és az apatia
kockazatat.

1. c. Kivalto okok

Koztudott, hogy a tartds stressznek vald
kitettség, a csapasok, az Ujabb és Ujabb veszteségek
mind  kivalt6 okok lehetnek. A  kutatok
azonositottak tovabbi olyan tényezdket is, amelyek
hajlamositanak a depressziéra. Genetikai vonasok
(nagyobb a valdszinlisége annak, hogy valaki
depresszids lesz, ha kozeli rokona/i/ szintén
depresszidosok voltak.) A nem (n6k korében
kétszerte gyakoribb a depresszid, mint férfiaknal
(Taldn az a kulénbség oka, hogy vannak a
depresszidnak kimondottan nékre jellemzé valfajai,
mint pl. a szllés utani depresszid, a PMDD /pre-
menstruacidés diszforids zavar/, és a nemi
diszkriminacioé is kivalté ok lehet. Végil de nem
utolsé sorban a ndék kénnyebben bevalljak a
depresszidt, és kérnek segitséget, mint a férfiak.)
Kornyezeti tényezdk, negativ életesemények
(trauma, mellGzottség, szegénység)

o Biokémiai tényez6k (hormonilis
problémak)

e Pszicholdgiai és tarsadalmi tényezék (pl.
alacsony  o6nbecsiilés, pesszimizmus,
tarsadalmi tdmogatottsag hidnya,
céltalansag)

e Evszakok (a tuddsok Osszefiiggést
fedeztek fel a depresszio kialakulasa és a
napfényhiany kozt, kilondésen olyan
orszagokban, ahol az Gsz és a tél
kiilondsen rovid nappalokkal és kevés
napfénnyel jar

o Tobb kockazati tényez6 egyiittes hatasa
még valdszinlibbé teszi a depresszio
kialakulasat.

o Tovabbi, elkeriilhetd tényezdk:

- Aggodalomra okot adé hireknek vagy
médiatartalomnak valé intenziv
kitettség (pl. az agresszié szemlélése
negativan hat az immunrendszerre,
még olyan akcié- és horrorfilmek
nézésekor is, amelyeket egyébként
élveziink));

- Alkohol-és drogfogyasztas;

- Alvashiany.
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1. b. A depresszié fajtai

Tobbféle tipusa van a depresszionak aszerint,
hogy meddig tart, milyen gyakran tér vissza, és mi
okozza.

o Depresszios epizéd: a  depresszid
diagndzisahoz legalabb két héten at jelen
kell lennie a tlneteknek. A depresszid
sulyossaga valtozhat, harom szintet
kilonboztetiink meg sulyossag szerint:
lehet enyhe, kbzepes és sulyos.

® Visszatér6 depresszié: ismétl6dé — bar
nem tul gyakori — depresszids epizodok
jellemzik. Az egyes epizédok hossza 3-12
honap kézt mozog.

e Tartés depressziés zavar: ez a tipus
ritkdbban fordul el6 (az USA-ban pl. a
feln6tt lakossag 1,5 %-at érinti), akkor
beszélink rdla, ha az dllapot legalabb 2
évig fennall.

e Sulyos depresszidos zavar: ez a tipus
gyakoribb, (pl. az USA-ban a feln6ttek 7,1
%-at érinti), ismétlédd, sulyos depressziv
epizodokbdl all, amelyeket sziinet valaszt
el egymastodl. (minimum 2 hénapos szlinet
van az epizdodok kozt.

® Szezondlis depresszid: télen vagy Gsszel
jon el6, a sziikséges napfény hianyaban. Az
év tobbi részében eltlinik.

e Sziilés utani depresszié: a depresszidnak
ez a valfaja igen sajatos. Csak n6knél fordul
el6, sziilés utan. Néhany hét alatt az esetek
tobbségében elmulik, kezelés hidanyaban
azonban elhizédhat hoénapokra, sé6t
évekre is.

® Pre-menstrudcids diszférias zavar
(PMDD): A toébbi pre-menstruacios
zavarnal sulyosabb. Depressziot,

ingerlékenységet, szorongast, hangulat

ingadozast és egyéb tineteket okoz mar
egy héttel a menstruacido kezdete el6tt.

Akkor all fenn a PMDD, ha legaldbb egy

éven at a legtobb menstrudacids ciklus

soran fenndllnak a tiinetek.

A kezelés idGbe telik, és szakmai felkésziiltséget
igényel (pszicholdgus, pszichidter). Szamos kezelési
modszer ismert, pl. pszichoterapia, kognitiv
viselkedésterdpia, gyodgyszeres kezelés, pozitiv
pszicholdgian alapuld beavatkozasok, fényterapia.
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2. A depresszid tiinetei és hatasa fiatal
munkavallaldkra

2. a. Tiinetek

A depressziv epizddok f6bb tlinetei a
kovetkezék (ICD-10, Mental Health Centre of
America):

o (Cs6kkent

figyelem
Rosszabb énbecsiilés és énbizalom

koncentrdcioképesség és

Blintudat, értéktelenség érzése (még
enyhe lefolydsu esetekben is)

e Sivdr jovd feltételezése, pesszimizmus

o Onkdrositds, 6ngyilkossdg fontolgatdsa
vagy megtétele
Alvdszavar
Etvdgycsékkenés

A Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM-5) 6todik kiadasa nyolc kritériumot
tiintet fel. Akkor lehet depresszidra gyanakodni, ha
valaki 6t vagy annal tobb tilinetet tapasztal az
aldbbiak kozil egy kéthetes id6szakon beliil,
(beleértve a depressziéos hangulatot (1), az
érdekl6dés vagy oromérzet elveszitését (2).

1. Depressziés hangulat a nap legnagyobb
részében, szinte minden nap

2. Jelentdsen csékkent érdeklédés vagy
6rémérzet minden, vagy szinte minden
tevékenységben, a nap legnagyobb
részében, szinte minden nap

3. Jelentds testsulyvesztés fogyokura nélkiil,
vagy testsulygyarapodds, vagy az étvdgy
naprol napra térténé romldsa, fokozéddsa

4. A gondolkodds lelassuldsa, a fizikai
aktivitds cs6kkenése (ezeket kiviilallok
figyelik meg, sajat magunk szubjektiv
nyugtalansdga vagy lassusdg érzése nem
szamit)

5. Kimeriiltség, az energia elveszitése szinte
minden nap

6. Az értéktelenség, tulzott vagy nem
helyénvalé blintudat érzése szinte minden
nap

7. Csékkent gondolkoddsi és koncentrdcios
képesség, dontésképtelenség szinte
minden nap
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8. Ismétl6dé gondolatok a haldlrdl,
ismétl6dé képzelgés az éngyilkossdgrol,
konkrét terv nélkiil, dngyilkossdgi kisérlet,
konkrét terv az éngyilkossdgra

Fontos kiemelni, hogy a depresszié diagnodzisa
nem allithatd fel kabitoszerrel valé visszaélésen
alapulé tunetek alapjan. Viszont els6sorban
férfiaknal, a depresszi6 fokozza annak a
valdszinliségét, hogy az alkoholfogyasztas mértéke
jelent6sen megn6. Egyéb, gyakori depresszids
tiinetek férfiaknal: (Medical News Today, 2023)

® Visszahuzodds a tdrsasdagtol, beleértve a
csalddi és mds tdrsasdgi helyzeteket is

®  “Munkafiiggbség”, tulhajtott
munkavégzés

® Kiiszkédés a munkahelyi és csalddi
felel6sség egyensulyban tartdsdval

e Helytelen domindns viselkedés a
kapcsolatokban (pl. irdnyito magatartds,
bdntalmazads)

2. b. Hatas

A WHO szerint a depresszid napjainkban az
egyik legf6bb oka az értékvesztésnek, beleértve a
munkahelyi és tarsadalmi fogyatékossagot is. A
depresszi6 nem csak a beteget sujtja. Sokrét(
negativ hatassal van a gazdasagra, tdrsadalomra,
egyénekre.

A depresszidban szenvedd egyén szamara a
kévetkezmények a fentieken tul jovedelemvesztés,
tarsasagi kapcsolatok megritkulasa, az ambicié és a
termelékenység elveszitése. A kutatasok szerint a
depresszid kihat a korai demencia kialakulasara,
fokozza az o©ngyilkossagi hajlamot, az id§ el6tti
elhaldlozas lehetGségét.

A legkozelebbiismerdsok és csaladtagok szintén
nehézségekkel szembesiilnek. A felelGsségérzetiik a
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beteg irdnt korlatozhatja szakmai ambicidikat,
személyes igényeiket. A GDP jelent8s részét
felemészti az egészségligyi ellatas, a tarsadalmi
tdmogatds, az aktiv munkaeré elveszitésének
koltsége. A munkahelynek tovabba foglalkoznia kell
a helyettesitéssel, fluktuacioval, a depresszids
egyén csokkent munkaképességével.

3. Mentoralds, mint a depresszid

megel6zésének eszkdze

A mentor els6 feladata a depresszid
kontextusaban a megelGzés. Segiteni kell a
mentordltat a munkahelyi céljok, elvarasok,
érdekek, és a stresszfaktorok fenntarthaté médon
valé kezelésében. Kezdeményezni kell, hogy a
mentoralt tudatossaggal kezelje a lehetséges
kivaltd okokat. A mentornak kisérnie és iranyitania
kell a mentoraltakat a gyakori kivalté okok
csokkentésére iranyuld, megvaldsithatd megel6z6
stratégia kialakitasaban. A depresszid
megel6zésében hatékonynak bizonyultak még:
motivald, pozitiv célok kijelolése; boldogsagot és
rezilienciat eredményez6 stratégidk a munka és
maganélet kozti harmania kialakitasara.

A tarsadalom még mindig megbélyegzi az olyan
mentdlis betegségeket, mint példaul a depresszio.
Sok depressziés azért nem mer segitséget kérni,
mert fél attdl, hogy mdsodosztalyd emberré valik a
tarsadalomban. Kiilénosen gyakori ez az aggodalom
a férfiak korében. Ezért kiemelten fontos, hogy a
munkahelyek kiizdjenek a depresszid
megbélyegzése ellen, tdmogassak a megelSzést, az
o6ngondoskodast, a kolcsonos  tarsadalmi
felelGsségviselést, a tamogatast és egylittérzést.
Nem megengedhetd, hogy barki, aki a depresszié
kivaltd okaival kiizd, féljen segitséget kérni, nyiltan

beszélni a tineteirdl.
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A mentor sokat tehet a megel6zésért:

Noveli a tudatossagot a depresszid kockazati
tényezGivel kapcsolatban. Ez kulcsfontossagu
annak érdekében, hogy a tanitvanyok képessé
véljanak sajat és esetleg kollégaik/szeretteik
jollétének jobb értékelésére.

Tamogatast nyujt, titkot tart. igy csokkenti a
mentordlt elszigeteltségét, félelmét amiatt,
hogy megbélyegzik mentalis problémai,
munkdval kapcsolatos nehézségei miatt.
Fejleszti a stresszoldo képességet. (pl.
tudatossagon alapulé stresszoldds, tudatos
légzés, testmozgas)

Egészséges étrendet javasol. Ez megdvja a
szervezetet az oxiddcios stressztél.

Felhivja a figyelmet az ongondoskodas, a

munka és magdnélet kozti egyensuly
fontossagara.
Fejleszti a reziliencia és a boldogsag

kialakitasahoz sziikséges készségeket. Ezek

bizonyitottan  hatékonyak a  depresszidé
megel6zésében és visszaszoritasaban.

Segit feltérképezni az akndkat. Utmutatast ad
a mentordltnak 6nmaga SWOT analizisének

elvégzésében. Segit felderiteni a pillanatnyilag

legfontosabb  stresszkelt6ket, azokat a
tényez6ket, amelyek  energiapazarldshoz
vezetnek.

Ha a mentoralt tulterhelt a munkahelyén, arra
batoritja, hogy alkalmanként kérjen segitséget,
szervezze 4t a tevékenységét (rovid és

kOzéptavu stratégia), vagy beszéljen a
fénokével (hosszu tava stratégia).

Segit a mentoraltnak az egészséges hatarok
meghuzasaban. (pl. hatdrok home office-ban,
Onérvényesités, nemet mondas az ésszer(
hatarokon tulmené dolgokra.)

Inspirativ vagy gondolatébreszt6 videokat
oszt meg a témaval kapcsolatban, ajanl
teszteket/kérdGiveket, amelyekkel a mentoralt
értékelheti szubjektiv jollétét, stressz szintjét,
rezilienciajat, ongondoskodd képességét.
Batoritja a nyilt kommunikaciét és a bizalom,
tdmogatas, pszicholdgiai biztonsagérzet
légkorét az alkalmazottak korében.
egyuttérzést

Gyakorolja és fejleszti az

(6bnmagaval és masokkal kapcsolatban

egyarant).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Népszer(siti a rendszeres testmozgdst. Ez

élénkiti a hanglatjavito endorfinok
kivalasztasat.

El6segiti a tdmogaté kozosségi kapcsolatok
kialakitasat és fenntartasat a munkahelyen
kival és belll egyarant Ezek bizonyitottan

javitjak a szubjektiv jollét és egészség szintjét.

4. J6 gyakorlatok — Mit tegyen és mit NE

tegyen a mentor

4.a. Mit tegyiink, ha a mentoralt a depresszié

kockazatanak jelét mutatja vagy arrdl beszél

® A mentornak azt kell elérnie, hogy a
mentoralt biztonsagban érezze magat.,
elfogadottnak, tudja, hogy a titkait nem
szolgdltatjak ki, bizalom van iranydban, és
egyuttérzés. Erdsiteni kell és rendszeresen
nyomon kell kovetni a mentoralt
Onbizalmat.

e Fontos, hogy a mentoralt ne érezze magat
megbélyegzettnek, és tudjon arrdl, hogy a
depresszid6 manapsag gyakori probléma
(nem te vagy az egyetlen).

e Iranyitsuk a mentoraltat kompetens
egészségligyi szakemberhez (pszichologus
vagy pszichiater). Ezt érdemes mar a
depresszios jelek megjelenésekor
megtenni, de akkor is, ha heves kivalto
okok vannak jelen, még a depresszid
elmélyiilése el6tt.

® Legyiink elérhetéek a mentordlt szamara
itélkezést6l mentes, tdmogatd légkort
teremtve.

Tegyik lehetévé, hogy a

mentoralt szabadon ventilalhasson,

megoszthassa és megvitathassa az

aggodalmait.
e Ajanljunk rendszeres halaadas
gyakorlatokat. Példaul, irassunk napi

rendszerességgel halaadasi naplot (3 olyan
dolog, amiért aznap a napld irdja halas
lehet). Ez csokkentheti a depresszidt, 15
napon belil enyhiilést hozhat.

e Dolgozzunk ki / ajanljunk tudatossagon
alapulé stresszoldasi tervet.

e Dolgozzunk ki / ajanljunk készségfejleszté
programot a reziliencia és boldogsag
elmélyitésére.
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e Kuldjilk el a mentoraltat Aaltalanos
egészségi  allapot felmérésre (pl.
laborvizsgalat, hormonszint ellenGrzéssel)

e Hasznaljuk az alabbi teszteket, hogy
jobban megérthet6 legyen a mentoralt
helyzetének sulyossaga és slirgéssége.

® lehetdség szerint ajanljunk tamogatoé
csoportot is, ahol a mentoralt talalkozhat
hasonlé problémaval kiizd6 mas
személyekkel.

e Alkalmazzuk a fenti megel6z6

mddszereket.

4.b. Mit NE tegyiink, ha a mentoralt
depresszios tiinetekrél beszél, vagy azokat
mutatja

e Ne hagyjuk hosszan telni az id6t. Cselekedjiink
nyomban.

e Ne akarjuk egyedill megoldani a problémat.

e Ne menjink mélyen bele olyan témakba,
amelyek tul fajdalmasak a mentoralt szdmara.
Bizzuk ezt pszicholdgusra.

e Ne allitsunk fel diagndzist a mentoraltrdl.

e Ne féljink aggodalmainkat megosztani a
mentoralttal, surgesslik, hogy  kérjen
szakiranyu segitséget.

e Nem a mentor kompetencidja értesiteni a
mentoralt allapotarél a munkahelyi fé6nokét,
kollégadit, a HR-est. SGt. éppen ellenkezlleg, a
mentor feladata a diszkrécio.

e Ne engedjik a mentordltat eltlinni. Maradjunk
vele kapcsolatban, még akkor is kisérjuk
figyelemmel az eseményeket, amikor mar
egészségligyi  szakellatasban részesal. A
depresszidsok sokszor magukra maradnak. A
mentornak ezt proaktivan meg kell el6znie.

e Ne vegylk személyesnek, ha a mentoralt
ingerilten, arrogansan viselkedik, vagy elt(inik,
az efféle tineteket okozhatja maga a
depresszid.

e Ha a mentoralt 6ngyilkossagi gondolatokrol
beszél, azon nyomban forduljunk pszicholégus
szakemberhez.

5. Forrasok

a) A depresszié definicidja
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Ha tobbet szeretne tudni a depresszid definicidjardl
és leirdsardl, haszndlhatja az International
Classification of Diseases (ICD10) adatbazist. Ha
ebben kimondottan a depressziordl széld részt
keresi, szkennelje be az alabbi QR kédot:

A kovetkez6 kiils6 forrasok mind angol nyelviek:
b) Tesztek

A Satisfaction with Life Scale, és a Well-Being
Survey olyan eszkézok, amelyekkel altalaban
mérhetd a munkaval és az élettel val6 elégedettség.
Ezek j6 kiinduldo pontok lehetnek a személyes
mentoraldsi stratégia kidolgozasahoz.

A CES-D Questionnaire arra vald, hogy a mentoralas
kontextusaban mérjik a depresszio tiineteit. SOS
helyzetekben referencia pontot jelenthet, ennek
alapjan doénthetiink arrél, mennyire sirgdsek a
kovetkezd Iépések (szakjelleg(i segitség
kérése/ajanlasa).

Az  Authentic Happiness Inventory arra
haszndlhaté, hogy a boldogsdg  szintjét
altalanossagban mérjik a mentoralds
kontextusaban. igy a mentoralt maga ellendrizheti,
mennyire van vagy nincs jol, és sziiksége van-e

valtoztatasokra.

A Stress and Empathy Questionnaire abban segit,
hogy felmérjik az egészségi allapotot altaldban, és
kulon6sen a stressz tekintetében, ami kivalté oka
lehet a depresszidnak.

Végiil, a Workplace Perma Profiler Test olyan
tudomanyosan hitelesitett eszk6z, ami ralatast
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nydjt a mentordlt jéllétére munkakornyezetben,
azokra a kulcstényez6kre fékuszalva, amelyek
meghatarozzdk a munka koézbeni boldogsagot és
elégedettséget. Ha a mentoralt kitolti ezt a
kérdGivet, rovid magyarazatot kap az egyes
tényez6k fontossagarol, ami segit a pontszamok
relevancidjanak értelmezésében.

Ahhoz, hogy hozzajusson a fenti szabad hozzaférési
teszthez a Pennsylvania Egyetem Authentic
Happiness Centrumabdl, szkennelje be az aldbbi QR
kodot. A lap hasznalata ingyenes, de regisztracidhoz
kotott.

d) Vided: The new era of positive psychology:

Ebben a 24 perces videdban Dr Martin Seligman, a
pozitiv pszicholdgia atyja és a depresszié korabbi
kutatdja azt magyarazza el, mi a boldog élet 3
kulcstényezéje.

6. Hivatkozasok

WHO (2017). Depression and Other Common
Mental Disorders. Elérhets:
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/
254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf [Utolsé
letoltés 9 August 2023].

WHO (2023). Depressive disorder (depression).
(online). Elérhetd: https://www.who.int/news-

c) Videé: | Had a Black Dog, his name was room/fact-sheets/detail/depression [Utolsé
Depression: letoltés 12 September 2023].

A WHO-nak ez a 4 perces animaciés filmje végig WHO. (2022) WHO highlights urgent need to
vezet a depresszié tiinetein, kdvetkezményein, és transform mental health and mental health care.
az abbdl valéd kiut lehetségein. Beszél a Elérhetd: https://www.who.int/news/item/17-06-
depresszidhoz kapcsolédé megbélyegzésrdl  és 2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-
félelmekrél, egy rdézsaszinlbb megkozelitési mental-health-and-mental-health-care [Utolsé
maodrol. letoltés 3 August 2023].

THE ECONOMIST GROUP (2022). Depression in
Europe. Building resilience through awareness,
improved access, integrated care, and parity of
esteem.

Elérhetd: https://impact.economist.com/projects/
depression-in-europe/ [Utolsé let6ltés 3 August
2023].

Co-funded by the 23 | Page
Erasmus+ Programme 2022-1-HU01-KA220-000086673

of the European Union



http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://impact.economist.com/projects/depression-in-europe/
https://impact.economist.com/projects/depression-in-europe/

Professional aic 4 young workers facing diverse challenges at work
MENTAL HEALTH CENTRE OF AMERICA (2023).
Depression. ICD-10 Criteria. Elérhet6:
https://mentalhealthcenter.com/depression-

icd10-criteria/ (online) [Utolsé letoltés 22 August
2023]

SELIGMAN,M.EP. (1995). The Optimistic Child.
Boston: Houghton Miffin Company

LYUBOMIRSKY, S. (2008). Hogyan legytink
Boldogok? Eletiink dtalakitdsdnak utjai
tudomadnyos megkézelitésben. (2008) Budapest:
Ursus Libri. Elérhetd:
https://icd.who.int/browse10/2019/en#/F32
[Utolso letoltés 14 August 2023]

MEDICAL NEWS TODAY (2023). What is depression
and what can | do about it? (online) Elérhetd:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/893
3 [Utolso letdltés 14 August 2023]

MEDICAL NEWS TODAY (2020). What to know
about avoiding depression (online). Elérhet6:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320
502 [Utolsé letoltés 14 August 2023]

SANDSTON CARE (2023). Depression in young
adults (online). Elérhet6:
https://www.sandstonecare.com/blog/young-
adults-and-depression/ [Utolso letoltés 14 August
2023]

Co-funded by the
Erasmus+ Programme 2022-1-HUO01-KA220-000086673

of the European Union

24 |Page



https://mentalhealthcenter.com/depression-icd10-criteria/
https://mentalhealthcenter.com/depression-icd10-criteria/
https://icd.who.int/browse10/2019/en#/F32
https://www.medicalnewstoday.com/articles/8933
https://www.medicalnewstoday.com/articles/8933
https://www.sandstonecare.com/blog/young-adults-and-depression/
https://www.sandstonecare.com/blog/young-adults-and-depression/

PROUD

Professional aid 4 young workers facing diverse challenges at work.

7. PROUD Promacids anyag

Az Eurdpai Unic finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és dllitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurépai Unié
vagy az Eurépai Oktatdsi és Kulturalis Végrehaijté Ugynokség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhatd feleldsségre
miattuk.

A depresszié nem hiba. Olyan helyzet,
amibél tanulni lehet.
Nem vagy egyediil.
PR®D S —— .

A letolthet6 PROUD posztereket itt érheti el: www.proudproject.eu
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4. Fejezet
Tarsadalmi elszigeteltség
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1. A tarsadalmi elszigeteltség definicidja

Az elszigeteltség az az érzés, hogy el vagyunk
kilonitve a tobbiektdl. Az elkilonités lehet fizikai,
példaul tdvmunka végzése soran, vagy érzelmi,
amikor az egyén ugy érzi, hogy nincs kapcsolata a
kozosséggel.

Atarsadalmi elszigeteltség tehat hidnyérzet a tarsas
kapcsolatok terén.

Az érzelmi elszigeteltség eredhet tdrsadalmi
elszigeteltséghbdl. Az egyén még abban az esetben is
érzelmi eltdvolodast érez, ha van kozdsségi haldja.
Az érzelmi elszigeteltség sokszor védekezd
mechanizmusként alakul ki. Az egyén pajzsként
hasznalja érzelmi stresszhelyzetek ellen.

A tarsadalmi elszigeteltség némelyeknél
hozzaadddik a maganyossag érzéséhez, masoknal a
magany  érzete nem  tarsul  tdrsadalmi

elszigeteltséghez.

Nagyban hozzajarul a mentalis jollét érzéséhez, ha
kapcsolatot tartunk fenn masokkal. Véd6pajzsként
szolgalhatnak az emberi kapcsolatok a szorongas és
a depresszio ellen.

la. A tarsadalmi elszigeteltség tiinetei és
hatasa fiatal munkavallalékra

A hovatartozas érzése alapvet6 emberi
szlikséglet. A munkahelyi dolgozdk azért keresnek
kapcsolatokat, mert ez javitia a munkahelyi
teljesitményt

A hovatartozds érzése kulcsszerepet jatszik a
befogadottsag érzésének kialakitdsaban. Ha a
munkavallalé befogadottnak érzi magat, az azt is
jelenti szamdra, hogy a vezetés érdekl6dik irdnta, ez
noveli az elégedettség és boldogsag érzetét, javitja
az onkifejezés képességét.

A tarsadalmi elszigeteltségérzése, akar a
munkatdrsaktél ered, akar a baratoktdl, maganyt és
depressziot okoz az egyénnek. A tarsadalmi
elszigeteltség tiinetei a kovetkezbk:

Fizikai tiinetek: Lehetséges példaul fejfdjas,
alvaszavar, faradékonysag, csokkent motivacio,
csokkend energiaszint.

A mentalis egészség korébe tartozo tiinetek: A

tarsadalmi elszigeteltség hozzajarulhat a
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depresszid, szorongas, panikbetegség

kialakulasahoz.

Etkezési szokasok: Az egyén valtozast érzékelhet az
étkezési szokasaiban, példaul az étvagy fokozdddasat
vagy csokkenését.

Negativ érzelmek: A tarsadalmi elszigeteltség
gyakran egyltt jar az értéktelenség és a
reménytelenség érzésével.

A munkahelyi elszigeteltségnek két kulcsfontossagu
paramétere van;

a) Elszigeteltség a kollégaktdl: Ez a paraméter azt
méri, hogyan érzékeli a munkavallalé a
munkatdrsaival valé interakcidkat, hogyan érzékeli
a kollégak elismerését, sajat személyes és szakmai
értékeit.

b) Céges elszigeteltség: Ez a paraméter azt méri,
hogy a munkavallalé hogyan latja és mennyire hisz
abban, hogy a szervezet elismeri az egyéni
eréfeszitéseit. (D'Oliveira, T.C. & Persico, L. (2023).

Azok is érezhetnek tarsadalmi elszigeteltséget, akik
tavmunkaban dolgoznak.

A Microsoft 2022-es Uj munkahelyi jové cim(
jelentése azt taldlta, hogy egyes tdvmunkaban
dolgozék ,tdrsadalmilag elszigeteltnek érezték
magukat, és megprobdltdk ezt tulkompenzdlni.”
Egy masik 2023-as tanulmany az Integrated
Benefits Institute részér6l szintén arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a tdvmunka és a hibrid
munkavégzés fokozza a szorongas és a depresszid

tlineteit a személyes munkavégzéssel szemben.

Az elszigeteltség és a magany jelei a tdvmunkaban
dolgozdéknal a kdvetkezbk:

v' Hirtelen csdkkenés az elkdtelezettségik,
példaul a javaslatok felajanlasdban vagy a
célmeghatdrozé megbeszélésekhez vald
hozzajarulasban.

v'  Gyakori, magyarazat nélkili tavolmaradds
Glésekrdl, aminek nincs technikai oka.

v' Figyelemre mélté  hangsulyeltolédds a

beszélgetésekben, ahol elsésorban munkahelyi

kérdéseket taglalnak, figyelmen kivil hagyva a

személyes és egyéb vonatkozasokat.
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1.b Altaldnos gyakorlat a kortarsak és

munkatdrsak tamogatdsdra, az elszigeteltség
megel6zésére

- A csapatszellem erGsitése minden szervezetben
kulcsfontossagi. A kolcsonds  segitségnyujtas
egyutt jar a stressz csokkenésével és a munkavégzé
képesség novekedésével

- A hatékony kommunikacié a csapatdsszetartds
tartéoszlopa. Olyan cselekvéseket foglal magaba,
mint példaul:

- Az altaldban vett udvariaskodason tulmenden,
valds érdekl6dés kifejezésre juttatasa a kollégak
jolléte és érzelmei iranyaban.

- Aktiv odafigyelés, szemkontaktus tartasa, a
személyiség hatdrainak tiszteletben tartasa,
mikdzben kulturdlisan szenzitivek vagyunk a
kommunikacidban.

- A tapasztalt alkalmazottaknak fel kell idéznilik
korabbi tapasztalataikat, és figyelniik kell az
Ujonnan  érkez6k  esetleges  nehézségeire.
Utmutatast kell nydjtaniuk a beilleszkedés
szakaszaban.

- Miel6tt tandcsot adunk, mindig kérjiik a kollégak
beleegyezését. Gyakoroljuk  az empatiat,
6vakodjunk a kritizalastél, mutassunk kedvességet
és udvariassagot.

- Szanjunk rd idét, hogy megismerjiik kollégaink
személyes érdekldését, a napi kavésziinetekben
folytatott kotetlen beszélgetések elGsegithetik a jé
kapcsolatok kialakulasat.

- Tegylink dicsér6 megjegyzéseket, még aprobb
teljesitményekre is. Ez fokozhatja a kollégak
Onbecsllését, és bizonyitja azt. hogy mi elismerjik
Gket.

2. Mentordlds, mint a tarsadalmi

77 _ 1r

elszigeteltséget megel6z6 eszkoz
2.a. A befogadé munkakornyezet fontossaga

A befogadd munkakérnyezetben minden egyént
atjar a hovatartozas érzése, a légkor arra batoritja a
munkavallaldkat, hogy hiteles 6nmagukat nyudjtsak
a munkahelyen.
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Az ilyen kornyezetben az egylittm(kodés, a
kooperacié, a nyitottsdg, a sportszerlség, az
érdekl6dés és a felelGsségvallalas nem puszta ideak,
hanem aktivan képviselt értékek. Az ilyen inkluziv
kultira melegen befogadja a munkatarsai
hatterének és perspektivainak gazdagsagat, és
kihasznalja ezt a sokszinliséget, hogy nagyobb
tehetséget, innovaciot, kreativitast és hozzajarulast
szabaditson fel.

Alapvet§ fontossagl annak felismerése, hogy
egy vallalkozds végsé sikere a befogadas
mértékétdl, valamint az alkalmazottak jolététél és
elkotelezettségi szintjétdl fugg. Egy a Forbes-ban
megjelent tanulmany 2000 alkalmazott adatai
alapjan azt koézli, hogy figyelemre méltd kapcsolat
van a jollét, az elkotelezettség, és a befogadottsag
érzései kozt. Tovabba, a vezetGk és menedzserek
viselkedése, és a kortarsakkal vald interakciok
kulcsfontossaguak abban a kérdésben, hogy hogyan
alakul a dolgozdk befogadottsag érzése.

Olyan politikakra és gyakorlatokra van szikség,
amelyek el6segitik az elfogadast és annak
megértését, hogy az lzleti hagyomanyok hogyan
kiilonbozhetnek a kilonb6zé  kultdrakban. A
dolgozdkat arra kell 6sztonozni, hogy legyenek
elfogaddak.

A szervezetek igy felszabadithatjdk a
munkaerében rejlé teljes potencidlt, jobb Uzleti
eredményeket érhetnek el, és olyan munkahelyet
hozhatnak Iétre, ahol minden egyénnek lehetdsége
van a boldogulasra.

2.b. A kulturdlis akadalyok lekiizdése a Z
generdcioval, a kulturdlis kiilonbségek megértése

A kultura magdban foglalja a nemzedékeken at
06roklédé hagyomanyokat és értékeket, amelyek
meghatdrozzdk egy tarsadalom életmaddjat. Ide
tartozik az etikett, az 6lt6zkodés, a nyelv, a vallas, a
ritudlék, a mivészet, a normak (mint a jog és az
erkolcs) és a hitrendszerek.

Az 1995 és 2012 kozott szlletett Z generdcid
olyan kifejezésekkel azonositja magat, mint a
"feljott egy hir", "VTF" és "ez alap”. Identitdsukat a
digitdlis korszak, az éghajlattal kapcsolatos
aggodalmak, a valtozé pénzigyek és a COVID-19
alakitja. Allandé internetes jelenlétiik miatt gyakran
nevezik Gket "digitalis bennszilotteknek".
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A Z generdciot a rugalmassag, a fliggetlenség, a
nyitottsag, a kreativitds és a tanulds szeretete
jellemzi. A digitalis kommunikaciéban jaratosak, de
az irasjelek hasznalata nehézségekbe Utkozhet
naluk.

Jellemz8ik hatdssal vannak a munkahelyi
viselkedésiikre, ami egyszerre jelent lehetGségeket
és kihivasokat a szervezetek szdmara. Vagynak a
fejlédésre, és irtdznak az ismétléds feladatoktdl. A
motivdacidjuk az atlathaté kommunikaciébdl, a
vezetGi minGségbdl, az elismerésbdl, a kihivast
jelent6 projektekbdl, a karrierlehet&ségekbdl,
valamint a személyes és szakmai fejlédés
tdmogatdsabdl ered. (Racolta-Paina, Nicoleta &
Irini, Radu. (2021)

Az  akaddlyok leklzdését a tisztelet
el6émozditasa és az egylttm(kods, hatékony
munkavégzés 6sztonzése, az id6sebb és az Ujabb
alkalmazottak kozotti egyértelm( kommunikacio
segiti el6. Mindegyik generacid tanulhat a masiktal,
és hasznot huzhat az egyedi megkozelitéseikbdl.

3. A tolerancia és a munkavallalok
egyéniségének elfogadasa a tarsadalmi

elszigeteltség ellen

A tolerancia, amely az eltérG viselkedésmaddok
és meggy6z6dések elfogadasara vald hajlanddsagot
jelenti, létfontossagu szempont az Gsszetartd és
innovativ munkakdrnyezet kialakitasaban.

A munkahelyen, ahol kilonb6z6 hatterd,
véleményli és stilusi emberek taldlkoznak, a
tolerancia donté szerepet jatszik. A nyilt,
magabiztos kommunikacid, a tisztelet és a bizalom
elémozditdsa az alkalmazottak kozott apolja az
Osszetartozas érzését, a nyitottsagot, a kreativitast,
és noveli a megbizhatdsagot és a termelékenységet.

A kilénb6z6 nézBpontok és tapasztalatok

befogaddsa innovativ gondolkodasra,
problémamegoldasra és kreativitasra 6sztondz. A
tolerancia nem  koveteli meg a  masik
meggy6zGdésével vald egyetértést; a tolerancia
arrél szél, hogy tiszteletben kell tartani a jogot,
hogy ezeket a meggy6z6déseket meg lehessen

tartani.

Mig egyes szervezetek zérd tolerancia politikat
alkalmaznak az incidensek megelGzése érdekében,
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a befogadd és méltanyos kérnyezet kialakitasa, ahol
a sokszinlséget tamogatjak, hozzdjarul a
munkavallalok jolétéhez, fejlédéséhez és a fokozott
empatiahoz.

A vezet6k és menedzserek kulcsszerepet
jatszanak a tolerancia példamutatdsaval, a
befogadas megteremtésével és a csapattagok
megbecsiilésével, ami végsé soron noveli az
elégedettséget és a termelékenységet (Von Bergen,
C. W, & Collier, G., 2013.

4. J6 gyakorlatok — Mit tegyen és mit NE
tegyen a mentor

4.a. Mit tegyiink, ha a mentoralt kirekesztettnek
érzi magat?

- Mutassunk empatiat: Mutassunk megértést és
egylttérzést a mentoralt kirekesztettség érzése
nyoman. Legylunk jé hallgatdsag: figyeljink oda
aktivan, tegyunk fel nyilt végl kérdéseket,
0sztondzzik a munkavallalét gondolatai és érzései
megosztasara.

- Gy6zziik meg tamogatasunkrél: Nyugtassuk meg
a mentoraltat, hogy érte vagyunk, és szivesen
segitlink.

- Hangsulyozzuk a kapcsolat mindségét: Emeljiik ki,
hogy a kapcsolatok min6sége szamit, nem a
mennyisége.

- Azonositsuk a segitségnyujtas terileteit:
Kérdezziink ra, hol van a mentoraltnak sziiksége
segitségre, akar a maganéletben, akdr a
munkahelyiben

- Biztositsuk a titoktartast. A mentoraltnak hinnie
kell abban, hogy a beszélgetései bizalmasan lesznek
kezelve, és biztonsagos feliileten vitathatja meg
aggodalmait.

- Adjunk pozitiv visszajelzést: Ismerjik el a
mentoralt készségeit és potencidljat, javitsunk az
Onértékelésén.

- Osszuk meg sajat tapasztalatainkat: Meséljiink
olyan alkalmakral, amikor magunk is
kirekesztettnek  éreztik  magunkat. Hogyan
jutottunk tul ezeken az id@szakokon. Nyujtsunk
személyes példat.
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- Mutassunk példat: Viselkedésiinkkel, tetteinkkel
mutassuk meg a befogadast a gyakorlatban.

- Legyiink kedvesek és egyiittérzék: Kozelitsiik meg
a problémakat megért6en és gondoskoddan.

- Vigydzzunk a nyelvhasznalattal és a
hangnemmel: Figyeljink oda a szévalasztasra és a
hangnemre, hogy érzékenynek és tamogaténak
mutatkozzunk.

- Emeljiik ki a hasonldsagokat: Hangsulyozzuk a
koz6s platformot és tapasztalatokat.

- Moazditsuk el6 a munkahelyi toleranciat:
Osztondzzilk a tolerancia és a sokszinlség
kulturajat a munkahelyén.

- Apoljuk a tarsadalmi kapcsolatokat. dapoldsa:
Segitsiik elS a szocializaciét a munkavallalok kézos
ebédekre valé meghivasaval.

- Dolgozzunk ki jelentési eljarasokat: Hozzunk létre
belsé mechanizmusokat a munkavallalék szdmara a
zaklatds vagy diszkrimindcio bejelentésére.

-  Kezdeményezziink a sokféleségrél szolo

beszélgetéseket: Legyenek rendszeresen
beszélgetések (pl. sokféleség kerekasztal) hogy a
sokszin(iséggel és befogadassal kapcsolatos kritikus
kérdésekkel foglalkozni lehessen az On vallalatdnal

is.

4.b. Mit NE tegyiink, ha a mentoraltunk
kirekesztve érzi magat?

- Keriiljiik a kritizalast: LehetSleg ne kritizaljuk a
mentoraltat, ne kisebbitsiik az érdemeit.

- Ne ironizaljunk: Keriljik az ironikus, s6t
szarkasztikus megfogalmazasokat. Bantdak

lehetnek.

- Ne sztereotipizaljunk: Amikor a mentordltunk
helyzetérdl van szo, keriiljiuk a sztereotipiakat.

- Keriiljiilk a szarkazmust: A szarkasztikus viccek
bantdak lehetnek, alddssak a bizalmat.

- Ne itélkezziink: Kerlljuk a mentoralt
személyiségjegyeinek, tetteinek biralatat.

- Ne tegyiink teljesithetetlen igéreteket: Legyiink
redlisak azzal kapcsolatban, hogy mit tudunk
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felajanlani, és ne tegylnk olyan igéreteket,
amelyeket nem tudunk betartani.

- Ne nyujtsunk terapiat: Még ha van is
pszicholdgusi képesitésiink, a mentordlds nem
helyettesiti a professzionalis terdpiat vagy
tandcsadast. (Centre for Health Leadership &
Practice, K6zegészségiigyi Intézet, 2003).

4.c. A mentoralds legfébb el6nyei a tarsadalmi
elszigeteltség elkeriilésére

1. A hovatartozds érzésének erGsodése: A
mentoralt ugy érzi, hogy elfogadott személy, és a
szakmai kornyezete értékeli.

2. Az elszigeteltség érzése csokken: A mentoralt
rajon, hogy nincs egyedil a kihivasokkal és
bizonytalansdggal szemben, k6z6sség tagja.

3. Javul az 6nbizalom és a kommunikacios készség:
A mentoralds segit az 6nbizalom erésodésében, a
hatékonyabb o©nkifejezésben, a kommunikacids
készség javitasaban.

4. A visszajelzések ért6 befogadasa: A mentoralt
megtanulja, hogyan kell halaval fogadni az épit6
visszajelzéseket, felhasznalni azokat a személyes
fejlédés értékes segédeszkozeként.

5. Szakmai kapcsolatépités javulasa: A mentoralas
soran gyarapszik az a tudds és készségrendszer,
amivel szakmai kapcsolatokat lehet kialakitani és
fenntartani. Az egyén jobban tud egyittm(ikodni,
csapatban dolgozni.

6. Kapcsolati halé bdviilése: A mentoralas
lehet6séget ad a szakmai kapcsolati hald
bévitésére, kibévilnek a karrierépités lehet6ségei,
a forrasok.

7. A céges kultura jobb megértése: A mentoralas
segit abban, hogy a fiatal munkavallalé gyorsan és
konnyen megértse az adott cég kulturajat, és abban
hatékonyabban tudjon eligazodni.

Ha tekintetbe vessziik ezeket az elénydket, a
mentoralds nemcsak a tarsadalmi elszigeteltségre
ad megoldast, hanem a személyes és szakmai
elémenetel egyik katalizatora is.
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5. Forrasok
a) Video: Miért haldlos a kik6zosités a

munkahelyen: 6. Hivatkozasok

CENTER FOR HEALTH LEADERSHIP & PRACTICE,
A kikozositésre gyakran nem ugy gondolunk, mint PUBLIC HEALTH INSTITUTE (2003). A Guide for
helytelen viselkedésmadra, szemben a Mentors, Center for Health Leadership & Practice,
megfélemlitéssel (bullying), vagy a szdbeli/testi Public Health Institute, Oakland, CA
bantalmazassal. Ennek ellenére a kikdzosités
legalabb ugyanannyira artalmas az egyénre nézve. DE JONG GIERVELD, J., VAN TILBURG, T.,
Ha tobbet szeretne megtudni errdl, szkennelje be az DYKSTRA, P. A. (2006). Loneliness and Social
alabbi QR kddot. Isolation. In Vangelisti, A. and Perlman, D (Eds),

Cambridge Handbook of Personal Relationships.
(pp. 485-500). Retrieved from:
http://www.iscet.pt/sites/default/files/obsolidao/
Artigos/Loneliness%20and%20Social%20Isolation.
pdf

D'OLIVEIRA, T.C., & PERSICO, L. (2023). Workplace
isolation, loneliness and wellbeing at work: The
mediating role of task interdependence and
supportive behaviors. Applied Ergonomics, 106,
103894. doi:10.1016/j.apergo.2022.103894.

RACOLTA-PAINA, NICOLETA & IRINI, RADU.
(2021). Generation Z in the Workplace through the
Lenses of Human Resource Professionals — A

Qualitative Study. Quality - Access to Success. 22.

b) Video: Hogyan fogjunk hozza az egészségtelen 78-85. Retrieved from:

munkahelyi légkdr megviltoztatasahoz: https://www.researchgate.net/publication/35237
4489).

Az egészségtelen munkahelyi légkor )

katasztrofalisan hathat a munkaaddk és az VON BERGEN, C. W., & COLLIER, G. (2013).

Tolerance as Civility in Contemporary Workplace
Diversity Initiatives. Administrative Issues Journal:
Education, Practice, and Research, 3(1), 86-97.

GOOD THERAPY. (2018). Isolation. Available from:
https://www.goodtherapy.org/learn-about-

therapy/issues/isolation [accessed 25 July 2023]

alkalmazottak mentalis egészségére egyarant. Dr.
Glenn D. Rolfsen elmagyarazza, hogyan lehet a
negativ munkahelyi Iégkdrt megvaltoztatni. Ha meg
szeretné nézni a TEDx Talk-ot, szkennelje be az fenti
QR kdédot:
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Elvonulas
Csokkené munkavégzé képesség
Az egyittmikodés hianya
Minimalis kommunikécié
Ingadozé érzelmek
A fizikai egészség megromléasa

Problémék a kapesolatteremtésben

Ne hagyja, hogy ezek legyézzék!

Tudjon meg tobbet a
tar Imi
elszigeteltségrol@

www.proudproject.eu
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1. A szorongas definicidja

A szorongas olyan érzelem, amelyet a
feszliltség, a nyugtalansag és az aggodalom érzése
jellemez, és gyakran kisérik fizikai valtozasok,
példaul izzadas vagy szapora szivverés.

Mindenki szorong néha, ez teljesen normidlis. A
szorongds akkor vdlik problémavd, ha annyira
megbénitja az embert, hogy az kihat az életére.

A munkahelyi szorongds a munkahelyi
eseményekkel kapcsolatos aggodalmakra, a
munkaval kapcsolatos fesziiltségre vagy stresszre,
illetve a munkdval kapcsolatos szempontokra
vonatkozik. A munkahelyi szorongas szamos
problémaval 6sszefligghet, a munkateljesitménytél
kezdve a pénziigyi j6léten 4t a munkatdrsakkal vald
kapcsolatokig és azon tul. Ennek kévetkeztében a
személyes életet és jollétet is karosithatja.

1. a. A szorongas, félelem, depresszid
megkiilonboztetése

Altalanos félreértés ovez harom kiildnbozé
dolgot:

Szorongas kontra félelem

A szorongds nem azonos a félelemmel, de
gyakran szabadon cserélgetik a két szét. Mindkét
érzelem abban segit, hogy megbirkdézzunk a
veszéllyel, De van egy nagy kilonbség koztiik. A
szorongas a jovore 6sszpontosit, a félelem viszont a
jelenre. A szorongds egy nem meghatarozott
fenyegetésre adott valasz, olyasmire, ami nem
vilagos, lehet, hogy meg fog torténni, az is lehet,
hogy nem. (Pl. szdébeszéd jarja a vallalatnal
esetleges leépitésekrdl.) A félelem egy nagyon is
meghatarozott, konkrét dologra adott valasz (pl. a
fonok  bejelentette, hogy megszinteti az
alkalmazasodat, és félsz a jovéd miatt).

Szorongas kontra depresszio

A szorongds és a depresszid kéz a kézben jar,
tineteik nem egyeznek, de némely tiinetek atfedik
egymast.

A depressziot olyan érzések jellemzik, mint pl.
szomorusdg, reményvesztettség, az érdeklGdés
hidnya olyan dolgok irant, amelyeket valaha
élveztink, az energia hidnya, a szokdsosnal jobb

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

vagy rosszabb étvagy, tul kevés vagy tul sok alvas,
akadozd gondolkodas és koncentracié. Ezek az
érzések allanddsulnak, hosszu ideig megmaradnak
(2 vagy tobb hét), és szinte minden nap
el6fordulnak. A szorongast ellenben nyugtalansdg,
idegesség, aggodalom, a jévére vonatkozo félelem
jellemzi.

A depresszid és szorongas szubjektiv élményét
ezek a tiinetek jellemzik:

Depresszio Ko6z6s tiinetek Szorongas
Nem-
Tartds P
o Ingerlékenység kivanatos
szomorusag gondolatok
Remény- s .
5 Koncentrdcio hiagny | Pdnikrohamok
vesztettség
" , Fokozott
Blintudat Rendszertelen alvds
aggodalom
. Megnévekedett /
Az energia .
., megfogyatkozott Nyugtalansdg
hianya o
etvagy
A fenyegetd
katasztrofa
érzése

2. Hogyan ismerjiik fel a szorongas
tiineteit az alkalmazottakban

2. a. A szorongas altaldnos tiinetei

Az emberek altalaban millié féle dolog miatt
aggdédnak a munkahelyen is, azon kivlal is. A
szorongds szélsGséges érzés, gyakran bénito,
allandé kényelmetlenség érzéssel jar,
aggodalommal, nyugtalansaggal.

Néhany altalanos tliinet, ami az alkalmazottakra
jellemz6 lehet:

e  Fokozott aggodalom

e Ingerlékenység, a dolgozo rareccsen
masokra, bosszus, rosszkedv(i

e Nyilvanvalé faradtsag/ energia hianya

e Nyugtalansag, tirelmetlenség

e  Tulzott vagy a tokéletességre

e Akadoz6 koncentracié és emlékezé
képesség

e Nehéz dontéshozatal

e  Panik vagy szorongas rohamok

o Atesti tiinetek kozt verejtékezés,
gyomoridegesség, szajszarazsag, alvas
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problémak (egyéb orvosi magyarazat
nélkil)
o  Erzelem kdzpontl megkiizdési stratégidk
(pl. dohanyzas, ivas)

2. b. A szorongas hatasa a dolgozéi
teljesitményre

A szorongas nemcsak az egyén személyes
életére és egészségére hat, hanem erGsen
befolyasolja a karriert is.

A dolgozdkat a szorongas befolyasolhatja a
dontéshozatalban, példaul elutasithatjdk az
el6léptetést attdl valo félelmiikben, hogy sok lesz a
felel6sség, vagy nyilvdnosan kell majd beszélni,
esetleg utazni.

Hosszu az ut, amig megtanuljuk a munkahelyi
szorongds tiuneteit felismerni, és segiteni a
lektzdésében.

A legnyilvanvaldbb valtozasok a dolgozék
teljesitményében ezek:

o Teljesitménycsokkenés

e Magas hibaszazalék

e Gyakori betegallomany

e Az érdeklédés csdkkenése / a bevonddas
hidnya a munkdval kapcsolatban

* Munkavégz6 képesség romlasa

2. c. A munkahelyi szorongds leggyakoribb
okai

Minden alkalmazott egyedi. Ami az egyiket
stresszeli, az a masikat feldobja. Mindig beszélgetni
kell a dolgozéval, hogy kiderithessik, mik a
specifikusan ra érvényes stresszokozok.

A kovetkez6k a leggyakoribb munkahelyi
stresszokozok:

e Fiatal dolgozéknal a munkatapasztalat
hidnya

e HosszU munkaidd/tdlmunka

e Nehézségek a munkahelyi és maganélet
egyensulyanak fenntartasaban

e Magas stressz/kozelgé hataridk

e A menedzsment/munkatarsak
tdmogatdasanak hianya

e Ellenséges munkakoérnyezet/mérgezé
munkahelyi kapcsolatok

¢ A munkahely biztonsaga

Co-funded by the

of the European Union

3. A szorongas ordogi kore

Bar a szorongassal kapcsolatos tapasztalatok
eltéréek lehetnek, a szorongdé gondolatok és
érzések meglehetésen univerzalisak. A szorongd
emberek gyakran belekeriilhetnek a szorongas
korforgasanak nevezett dllapotba. A 4 tipikus
szakasz jeleinek ismerete segithet a tlinetek
kezelésében, amikor azok jelentkeznek.

( Szorongas

/\/

f
A
szorongas

korforgasa

Példa a szorongas korforgasara:

1. Szorongas: Olyan kivaltd tényez6 vagy
stresszfokozd  jelentkezik, ami testi
tlineteket okoz. Egy felsGvezet6k szamara
tartando prezentacio gondolata
hanyingert okoz

2. Elkeriilés: Az egyén menekilni vagyik. A
tdrgynapon beteget jelent.

3. Rovid megkonnyebbilés: A felmerilt
stresszfokozd kikertilése
megkonnyebbiilést okoz.

4. Fokozdédoé szorongas: A megkonnyebbiilés
nem tart sokaig. A prezentaciéo nem marad
el, csak kés6bbre halasztédik. Még
erGsebb a szorongas.

Ha megértjik az 6rdogi kor miikodését, az segit
megtorni. Nem szamit, melyik lépésénél tartunk,
vannak kiprobalhaté megklzdési stratégiak (lasd
alabb).

4. A szorongas kezelése

A szorongas legyengit6 lehet, de a jé hir az, hogy
vannak olyan intézkedések, amelyekkel el lehet
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venni a hatalmat, és segiteni lehet a kontroll alatt
tartasaban. ime néhany ezek kozul.

A szorongas kezelésének altalanos mddszerei:

e A kivalto okok megismerése: Ha tudjuk, hogy
mi vezet az akut szorongdsos id&szakokhoz,
akkor megfelelS lépéseket tehetiink a stressz
enyhitésére, vagy esetleg teljesen
elkeriilhetjuk a kivalté okot. Ennek egyik
nagyszeri moddja a naplézds. A napi
feljegyzések készitése, majd azok attekintése
segit feltdrni a kivalté okokat. Ugyanakkor a
naploirds megkdnnyebbilést nyujt, mivel
lehet6vé teszi, hogy a szorongas "a papiron
maradjon".

e Foldre kerilés (grounding): Sokan rajonnek,
hogy ha van tervik arra, mit tegyenek, ha
szoronganak, az segit minimalizaIni a szorongds
fizikai tiineteit. Az olyan dolgok, mint egy gyors
meditacid, egy rovid séta vagy egy barat
felhivasa mind kivald technikdk a szorongas
leklizdésére.

e Relaxaciés technikak: A szorongds az egész
test megfesziilésével jar. Ennek a fesziiltségnek
a feloldasara igen jol hasznalhatdk a napi
programba beépitett relaxacids gyakorlatok,
példaul  vizualizacio, meditacié, joga.
Rendszeresen kell végezni &ket, ha a kivant

eredmeényt el akarjuk érni.

o Testmozgas: A testgyakorlds hatékonyan
csokkenti a stresszt. Hangulatjavitd, segit az
egészségmegGrzésben. Ha sikerdl a
mindennapi programba beépiteni, a hét
legtobb napjara, jelentGsen csokkenti a
szorongdst, mivel sok endorfint szabadit fel, és
elfoglalja az elmét.

e Megfelel6 kornyezet: Sokszor maga a
kornyezet felel6s a szorongasért. Kis
valtoztatasok, példaul a halészoba
hémérsékletének csokkentése, zajsz(ird
flldugd, a koffeinbevitel leszoritdsa sokat
segithet.

e Ateher megosztasa: Ha az egyén megoszthatja
a tapasztalatat, rajon, hogy nincs egyedil az
érzéseivel, masok segiteni tudnak
megértésiikkel, vigasztalasukkal, maris
konnyebb. Beszélgetni kell csaladtagokkal,
baratokkal, munkatdarsakkal, terapeutaval,
tdmogatd csoporttal. Megosztas — torGdés.

Co-funded by the
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® [Egészséges életmdd: Az életmdd kozvetlendl
befolyasolja a mentalis jéllétet. Atudomany ezt
bizonyitja, az emberek pedig boldogan
figyelmen kivul hagyjak. Szorongds esetén
kiilonésen fontos, hogy legyen elegendd alvas,
hidratalt legyen a szervezet, egészséges és friss
ételt fogyasszunk, szabalyozzuk a koffein
bevitelt, keruljuk a dohanyzast,
alkoholfogyasztast, a drogokat. A szellem
karban tartasa is legalabb ilyen fontos. Ha
toreksziink a munkahelyi és a maganélet
egyensulyara, hasznos id6t toltink a
csaldadunkkal, van hobbink, ez mind segit a
mentalis egészség fenntartasaban.

5. Hogyan segit a mentordlas a
szorongason

Bizonyitott, hogy a mentordlas csokkenti a
stressz és a szorongas szintjét. A mentoralds nem
helyettesiti a terdpiat, de egy tapasztalt mentor

képes hozzasegiteni a mentoraltat ahhoz, hogy
problémaira biztonsdgos kérnyezetben talaljon
megoldast. Hozzasegitheti annak a belatasahoz,
hogy van megoldds a problémara, a stresszt el lehet
kerilni, vagy legaldbbis minimalizalni.

Hogyan segit a mentordlds a szorongas
kezelésében:

e Figyelmeztetd jelek felismerése: A szorongast
gyakran jelzi, ha valaki sokat hianyzik a
munkabdl, és a legrosszabb forgatokonyveken
ragddik. Az efféle viselkedésbdl a mentor hamar
raérez, hogy a mentoralt szorongassal kizd.
Hasznos tanacsokat tud adni a mentor a
szorongast oldé magatartasformakra, esetleg a
munkakdrilmények javitasaval, vagy terapeuta
keresésével egybekotve.

o Elszigeteltség oldasa: A szorongd ember ugy
érzi, egyedil van a problémajaval. Ha
mentorhoz fordulhat és beszélhet az érzéseirdl,
az elszigeteltség érzése enyhil. Gyakorlé
mentorok és mentoraltak gyakran szdmolnak be
arrél, hogy milyen fontos segitség az, ha
meghallgatjak 6ket — ha kideril, hogy masoknak
is volt mar hasonld problémajuk. Ez 6nmagéaban
is segit.

e Kivaltd okok felkutatasa: A kapcsolat fajtaja
feltételezi, hogy a mentor bizalmasa a
mentordltnak. Elég jo a kapcsolat ahhoz, hogy a

36| Page

Erasmus+ Programme 2022-1-HUO01-KA220-000086673




PRO®U

Professional aid 4 yo

sfacing dverse challenges atwork

mentoralt beavassa a problémdiba. A mentor

segithet azon események, személyek
azonositasaban, amelyek kivaltjak a szorongast.
o Megoldasok keresése: A mentor az adott
helyzetre vagy problémara teljesen kilonb6z6
néz6pontbdl  reflektalhat, sajat  gazdag
tapasztalataira alapozva. A mentor véleménye
olyan stratégia kialakitdsahoz vezethet, ami a
mentoralt

szorongdsat  eloszlatja, vagy

legaldbbis minimalizalja.

6. Forrasok

A szorongas komplex és szubjektiv probléma.
Vannak viszont olyan igazolt technikak, amelyek
barhol
eredményeznek.

alkalmazhatdk, és enyhilést

Azonban egyikiik sem

helyettesitheti a szakértd kezelést.

a) Eszkoz: 4-7-8 technika

A légzés az egyik leghatdasosabb eszk6z, ami

segithet az akut wvagy kronikus szorongas

lekiizdésében. Amikor a légzésilinkre
Osszpontositunk, altaldban hattérbe szorulnak az
aggodalmak. A légzés lassitja a szapora szivverést,
stimuldlja a nyugtaté hatasu hormonokat. A 4-7-8
az egyik legkdnnyebb légzéstechnika. Szkennelje be

az aldbbi QR kdédot az utmutatdhoz:

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

b) Eszkoz: 333 szabaly

Ha nagyon erds, szinte panikszer( a szorongas,

legijobb a ,foldre kertlni” (grounding). Ugy
hatastalanitja a szorongdst, hogy megzavarja a
banté gondolatokat. Hogy ingyenes uUtmutatast
kapjon ehhez az életment8 eszkdzhoz, szkennelje

be az alabbi QR kodot:

c) Eszkoz: Erzelmi fiiggetlenség technika (EFT)
vagy masszazs

Az EFT alternativ gydgymod a szorongasra és
egyéb problémakra (pl. poszttraumas szindrémara).
Az Gsi kinai akupresszira és a modern pszicholdgia
eredményeire van alapozva. Ingyenesen
kiprébalhato és tanulhatd, ha beszkenneli az alabbi

QR kdédot:
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d) Vide6: Munkahelyi mentalis egészség

Modern vildgunkban a “kikapcsolas” olyan luxusnak
latszik, amit sokan nem engedhetnek meg
maguknak. Marpedig a mentdlis egészség és a
szorongds kezelése fontos dolog. Ha tobb
informacioét szeretne, szkennelje be az alabbi QR
kédot:
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8. PROUD Promocios anyag

“Ez 9y nem fog sikerulni."
"Hajléktalan leszek." "Utalnak a Kollégak."

»  "Meg fogok oriulwi"
S7Zorongas
"Szivgércsém van."

"EL fogom szurni a prezentacict, és Kirtignak."

“"Nem megy."

Ismeros? Ne
gyotrodjon
. esendben.
VAN megoldas.
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6. Fejezet
Munkafliggbség ||
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1. A munkafiiggéség és hatdsa a fiatal

munkavallaléra

A munkafuiggéség szot els6ként Wayne Owen
hasznalta (1968). Véleménye szerint a munkafliggé
személyisége torzul az addiktiv munkavégzéstdl,
ami negativan hat szellemi és testi egészségére
egyarant. Az 1990-es években valt elterjedtté a
kifejezés, = amikor a  tdrsadalom  komoly
problémajiva valt a tomeges munkahelyi kiégés,
féként fiatal munkavdllalékndl. A viselkedéskutatdk
szerint a munkafliggéségnek 7 0Osszetevdje
(Griffiths 2005). Ezek:

e A munka mindennél jéval fontosabba
vdlik, minden mas tevékenységet beelbz.

e A munkafliggd csak akkor elégedett, ha
eleget dolgozott. Mivel hozzaszokik a
munkahoz, egyre tobbet kell dolgoznia,
hogy elégedett legyen.

e Ha a munkafiiggé stresszes, ideges,
unatkozik, a munka vigasztalja. A munka
hangulatjavitova valik.

e Elvonasitliineteket okoz, ha a munkafliggd
nem dolgozhat. Ezek testiek: stressz,
nyugtalansag, idegesség stb.

e A munkafiiggé rendszerint
Osszelitkozésbe  keril a  csaladdal,
baratokkal, hisz nincs rajuk ideje. Extrém
esetekben még 6nmagdaval is konfliktusba
keriil. Erzi, hogy dnmagdnak art, mégsem
tud vdltoztatni a munkafiigg6ségén.

e Id6vel a tulmunka szellemi és fizikai
problémakat okoz, mint pl. kiégés,
depresszio, gyomorrak, keringési
problémak.

e A végén minden munkafiiggé rajon, mi a
baj, és megprébal ledllni. Aztan gyakran
visszaesnek. A blntudat, a belsd
feszliltség olyan er6s, hogy szakért6i
segitség nélkul a munkafliggé nem tud a
felépiilés utjan maradni.

Nem mindenki tud kiildnbséget tenni szorgos,
aldozatos munka vagy a helyzet sziilte tulmunka (pl.
kozelg6 projekt leadasi hataridé) — és a
munkafliggfség kozt. Tovabba vannak, akik a
munkafliggbséget a dolgozé pozitiv
személyiségvonasaként értékelik. Ez a

munkafiiggre nem igaz. O fiiggségben szenved.
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Leginkabb akkor
munkafliggdségre, ha a fenti 7 tiineten kivil még

gyanakodhatunk

ilyen személyiségjegyei is vannak a mentoraltnak:
(Clark et al. 2020):

e magas szintl perfekcionizmus

e pesszimista onértékelés

e negativ affektivitas (az egyén hajlamos ra,
hogy csupa negativ érzése legyen, pl. diih,
megvetés, undor, blntudat, félelem,
idegesség stb.)

e tulzott, kényszeres lelkiismeretesség

e végtelen ragddas munkahelyi
eseményeken

e az impulziv, extrovertdlt, versengé
hajlami emberek konnyebben valnak
fliggbvé, mint az introvertalt emberek

A munkafligg6ség hosszu tavu hatasa lelki és
testi egyarant (kiégés, depresszid, gyomorfekély,
keringési problémak), konfliktusok a csaladdal,
baratokkal, egyre gyengébb  munkahelyi
teljesitmény, elégedetlenség a munkaval stb.

2. Az ongondoskodas definicidja és
egyszer(i gyakorlatok/tippek

Az o6ngondoskodds az egyén valasza arra,
hogyan tud jobban megbirkdzni a napi
stresszokozokkal. Munkafiigg6knél ez azt jelenti,
hogyan kiizdhetnek a fligg&ség ellen, feltéve, hogy
felismerték, és valdban le akarjak kiizdeni. Tobbféle
modszer |étezik, ha a fliggd személy elég erGs és
kitarté. ime néhany példa a mentoroknak, mit
tanacsolhatnak (Kun 2022):

o Néha segit egy megbeszélés a fénokkel.
Meg kell prdbalni megegyezni a munka
optimalisabb  elosztasarol, valdszinlbb
id6keretekrdl.

e Kerllni kell a multitasking-ot. Meg kell
tervezni a napi programot, és bele kell
épiteni sziineteket is.

e Hasznos siirgdsségi alapon csoportositani a
napi teenddk listajat. A kevésbé fontos
teend6k varhatnak, amig a silirg6sebbek
befejez6dnek.

o Meg kell prébalni érdekes, kihivast jelent6
munkahelyi  feladatokat  taldlni, és
beilleszteni ezeket az unalmas napi
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programba. Itt sokat segithet egy megértd
fénok.

e Meg kell érteni, hogy mindenkinek joga van
nemet mondani. Nem elvaras, hogy valaki
mindig mindenre azonnal és Onként

jelentkezzen. Legylink asszertivek, és ha tul

sok a tennivald, mondjunk nemet a

kovetkez6 feladatra. Mondjunk nemet

onmagunknak is. Proébaljunk egyensulyt
teremteni a szabadid6 és a munka kozt, és
amikor a szabadid6 a semmibe olvad,
mondjunk nemet 6nmagunknak, és hagyjuk
abba a munkat

e Tanuljuk meg elviselni a hibakat. A sajat
hibdkat is. Hibazni emberi dolog.

e  Figyeljik meg, vajon a cégiink nem taszit-e
a munkafligg6ség karjaiba. Ha ezt tenné,
keressunk mas, emberbaratibb

munkahelyet.

e Tekintsik a magdanéletiinket is fontosnak.

Tervezziink jo programokat a
szabadidénkre a csaladdal vagy a
baratokkal. Legylink kedvesek  és

gondoskoddk a rokonokkal és baratokkal.
Figyeljunk a sajat testlinkre. Elégitsik ki a
szlikségleteit. Példaul ne feledkezziink meg
az evésrél vagy az alvasrol.

o Lefekvés el6tt, étkezéskor, a gyerekeinkkel
beszélgetve ne bamuljuk a digitdlis
képerny6t. Szabadidénkben kapcsoljuk ki a
mobiltelefont/szamitogépet.

e Haegyedil nem tudunk kiizdeni, forduljunk

terapeutahoz, vagy 6nsegit6 csoporthoz.

3. A munka és maganélet egyenstlyanak
fontossaga, a ketté kozti kapcsolat és az

elkiilonités fontossaga

Az egyéni elégedettség szerves része az

értelmes, jol fizetett, kielégit6 munka. Ennek
ellenére nem szabad magunkat feldldozni a munka
oltaran, sem szellemileg, sem testileg. Ha ezt
tessziik, akkor nemcsak a személyes jollétink,
hanem a munkateljesitménylink is rosszabb lesz.
Mindegy, hogy egyediil vagy terapeuta segitségével
sikerlil, de meg kell taldlni és fenn kell tartani a
munka és maganélet kozti egyensulyt. Ez az
egészséges csaladi élet alapja, a kulcs a személyes
testi-lelki egészséghez. Ennek a segitségével tudjuk
a gyermekeinket ugy felnevelni, hogy egészséges és
Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union

sikeres feln&ttek legyenek. igy aztan érdemes ezért
az egyensulyért kizdeni. Munka kozben legyiink
munkaid6

hatékonyak. Ha a véget ért,

koncentraljunk a rekreaciora, a csaladokra,
baratokra. Gyakorlati tandcsok, amiket a mentor jdl
haszndlhat: Ne olvassunk szabadidénkben e-
maileket, ne vigyuk a munkdt a hitvesi agyba, a

munkaidé végeztével legylink Gnmagunk.

4. J6 gyakorlatok — Mit tegyen és mit NE

tegyen a mentor

A mentornak tisztdban kell lennie avval, hogy a
fiatal munkavallalé annyira meg akarja tartani a
munkahelyét, és annyira vagyik rd, hogy sikeres
legyen, hogy ett6l munkafiiggévé valhat. Ha a
mentor aktivan, empatikusan figyel a mentoraltra,
és azt tapasztalja, hogy az a fenn felsorolt tiineteket
és személyiségjegyeket mutatja (ldasd 1. pont),
megajanlhat a mentordltnak egy onellenérzé
tesztet (lasd 5. pont). Ha a teszt megerGsiti a
gyanut, a mentor ajanlhat gyakorlati tippeket (lasd
2. pont). Még ha esetleg a mentordlt nem

munkafliggd, a gyakorlati tippek akkor is
segithetnek a munka és magdnélet egyensulydnak
javitdsdban. Ha azonban a mentordlt tovabb
kiiszkodik és panaszkodik, vagy a mentor tovabbi
tlineteket tapasztal, kereshet egy helyi Onsegit6
csoportot, vagy pszichologust/addiktoldgust, és
javasolhatja a mentoraltnak, hogy keresse fel

ezeket.

Az is jarhatd ut — és valamennyi alkalmazott
szamara elényokkel jar -, ha a munkahelyi fénokkel
egyuttm(kodve egészségesebb munkakérnyezetet
alakitunk ki, ahol a dolgozdk rendszeres
visszajelzést kapnak a teljesitményiikre, a sikeresen
teljesitett feladatokért pozitiv visszajelzés jar, ahol
kellemes csoportlégkor uralkodik, van
egyuttmikodés, megbizhatd, redlis munkaterv. Az
testi-lelki

problémak megel6zésének egyik legjobb eszkoze.

egészséges munkahelyi légkor a

Amit a mentor NE tegyen: még ha a mentoralt
valészin(ileg munkafiiggd is, ne kuraljuk erészakkal.

5. Forrasok

a) Teszt: Addikcié kockazati teszt
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Az interneten szamos munkafliggéség teszt
talalhato, értékeléssel. Egy ilyen angol nyelv( teszt
megtekintéséhez szkennelje be az aldbbi QR kddot:

A munkafliggéség fennalldsa megbecsiilheté a
Bergen munkafligg6ségi skala (BWAS) alapjan is.
(Andreassen et al. 2012). Ez hét kérdést tartalmaz,
a Likert skala alapjan adhaté vélaszokkal. Ezek a
kérdések:

- Gondolt mdr arra, hogyan szerezhetne tébb
id6t a munkdjara?

- Toltétt mdr sokkal tébb idét a munkdval
anndl, amit eredetileg tervezett?

- Dolgozott mdr azért, hogy enyhitse a
blintudatadt, szorongdsat,
reményvesztettségét, depressziojat?

- Eléfordult mdr, hogy mdsok azt tandcsoltdk,
vegyen vissza a munkdbdl, de nem hallgatott
rdjuk?

- Stresszessé vdlik, ha nem engedik dolgozni?

- Eléfordult mdr, hogy inkdbb elvette az idét a
hobbija, szabadidés tevékenység, testedzés
elél a munka kedvéért?

- Dolgozott mdr annyit, hogy az megdrtott az
egészségének?

b) Vided: A munkafiiggség hatasa

Mennyit vagyunk hajlanddéak daldozni a munka
kedvéért? Milyen nehéz észrevenni, hogy tul
messzire mentink? Dr. Kai-Fu Lee bemutatja a
munkafliggbség hatasat a sajat életére. Hogy
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megnézze a videdt, szkennelje be az alabbi QR
kédot:
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7. PROUD Promacids anyag

Munka-

Jellemzik Ont ezek?

A munka minden més
tevékenységet beeléz

2 Az elégedettsége attdl
figg, hogy mennyit
dolgozott

A munka az 6n
szdmdra
hangulatjavité

Ha nem dolgozhat,
stresszes, szorongs,
ideges lesz

5 A munkdban
gydkereznek csaladi
konfliktusai

6 A tilmunkdbdl mentdlis
és fizikai problémai
tdamadnak

7 Biintudatot érez, ha
visszaesik, miutdn
megprébdlta orvosolni
problémait

www.proudproject.eu
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