WAWRZSAK ZSOLT okleveles szupervizor,
szervezet- €s vezetdfejlesztesi tanacsado

Mentalis egeszseg a
munkahelyeken,
munkahelyi jollet, psziches
egyensuly, munkahelyi
legkor




FELHIVATALOS VILAGNAP



MENTALIS EGESZSEG




SZUPERVIZzIO-

= olyan lélektani munkaforma, melynek celja a
szemelyes-, szakmal- es szervezeti kompetencia- és
hatékonysag novelés, szem elott tartva a felgyorsult
vilagunkban oly fontos mentalis egészseg megolrzeset
és a munkahelyi kiegés megeldzeset.

= A szupervizio a hivatasgondozas es a munkahelyi lelki
egeszsegvedelem hatekony eszkoze.




" "AZ ELET 10%-A, AMI VELED TORTENIK ES 90%-A AZ

AHOGYAN REAGALSZ A TORTENTEKRE"
(John C. Maxwell)
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...ha az egyes szinteken lévo
szukségleteinket tobbé-kevesbeé folyamatosan ki tudjuk
elegiteni, akkor lelki életunk is rendben van wasiow, 2003)

Maslow szukséglet-piramisa

Onm dsitds
(a benntink rejl§ ek kiteljesitese)
et

Kognitiv (tudni, érteni,
megismerni)

Novekedési

Elismerés (6nbecsiilés, masok
elismerése, hirnév, becsvagy)

Szeretet, valahova tartozas (gyengédseg,
viszonzott kapcsolat)

Biztonsag (vedettség, kiszamithatosag)

Fiziologiai (éhség, szomjusag, szex)
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MUNKAHELYI MENTALHIGIENE




MAGYARORSZAGON MINDEN 2. MUNKAVALLALO
STRESSZ-HATASNAK VAN KITEVE A MUNKAHELYEN.




Stresszt okozo tenyezok
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3\\
AL




Asszertiv kommunikacio




STRESSZ




MUNKAHELY| STRESSZOROK




pozitiv érzelem, a flow, az

értelem, a pozitiv

kapcsolatok és a

| teljestitmeny | o
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Az alapvetO pszicholdgia szuksegletek, mint
a munkahelyi jolletet es a szervezeti
azonosulast befolyasolo tenyezok




Az autondmia




A kompetencia szukseglete




A kotodottseg szukseglete




MUNKAHELYI JOLLET

ERTELME VAN A MUNKANKNAK,

KI TUDJUK HASZNALNI ADOTTSAGAINKAT,

ERTELMES ES ERTEKES ELETET ELUNK (Eckersley 2007.),
ANYAGI- ES TARSAS HELYZETUNK,

KORNYEZETI FELTETEL, TAMOGATO VEZETES,

FIZIKAI BIZTONSAG,

KARRIER LEHETOSEG,

MELTANYOSSAG ((Warr, 2017.)




A MUNKAHELY! WELLBEING (JOLLET) 12 PONTJA
(1.)
TUDOM, HOGY MI VARHATO A MUNKAHELYEMEN.

MUNKAM ELVEGZESEHEZ MEGVAN MINDEN NYERSANYAG-FORRAS
ES FELSZERELES, AMIRE SZUKSEGEM VAN.

MUNKAHELYEMEN MINDENNAP AZT CSINALOM, AMIBEN A LEGJOBB
VAGYOK.

AZ ELMULT HET NAPBAN ELISMEREST VAGY DICSERETET KAPTAM,
MERT JOL VEGEZTEM A MUNKAMAT.

A FONOKOM VAGY LEGALABB EGY KOLLEGAM TORODIK VELEM.

VAN OLYAN MUNKATARSAM, AKI OSZTONOZ A FEJLODESRE.




A MUNKAHELY! WELLBEING (JOLLET) 12 PONTJA
(2.)

7. SZAMIT A VELEMENYEM A MUNKAHELYEMEN.

8. A SZERVEZETEM KULDETESE AZT AZ ERZETET KELTI BENNEM, HOGY A
MUNKAM FONTOS.

9. A MUNKATARSAIM ELKOTELEZETTEK A MINOSEGI MUNKA MELLETT.
10. LEGALABB EGY JO BARATOM VAN A MUNKAHELYEMEN.

11. AZ ELMULT HAT HONAPBAN VOLT VALAKI A MUNKAHELYEMEN,
AKIVEL MEGVITATHATTAM A FEJLODESEMET.

12. AZ ELMULT EVBEN VOLT LEHETOSEGEM ARRA, HOGY TANULJAK ES
FEJLODJEK.

(Forrés: Uzlet és Pszicholégia 2018. VII. évfolyam/4. szam 28. oldal)




Hol, milyen szinteken tud hatni a
munkahelyi jolletunk?

o Kognitiv szinten: javul a kreativitas, a problémamegoldas,
az informaciofeldolgozas sebesseége, a figyelem, a
koncentracio,

o Attitudok szintjen: jobb lesz az egyuttmikodés, a
csapatkohezio,

o Altalanos egészségi allapotunk szintjén: javul az
Immunitasunk, ellenallokepessegunk, energiaszintunk,
alacsonyabba valik a stressz-szintunk.




Szubjektiv jollet erzésunk megingott...

" 3 SnasaIaaaBeaeN
= 5 miassmsssssss




Mit tehetunk?




Shawn Achort

,2Z0ros osszefugges mutathato ki a munkahelyi
boldogsag novelese és az uzleti eredmenyesseg
kozott. N6 a koncentracio, a kreativitas, a
motivacio, a problemamegoldas, az
ellenalloképesseg, a termelekenyseg, az egyeni
és a szervezeti siker.”
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Vas Megyel
Foglalkoztatasi Paktur



