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Munkatarsak mentalis kiégésének megelozése- —
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Lelki terhelés csokkentése krizishelyzetben

A COVID-19 jarvany idején még inkabb elétérbe keriil a szociélis dolgozok, munkatarsak lelki
egészségvédelme. Magyarorszagon a kevésbé megterheld iddszakokban is magas a segitd szakmak
korében a kiégési veszélyeztetettség.

A megfeleld mindségii ellatas alapvetd pillérei a szocidlis dolgozok, akikbdl mar igy is hianyt
szenvediink. Igy kiilondsen figyelniink kell rajuk! A fokozott fizikai és lelki terhelés, az ennek
kovetkeztében kialakuld kiégés igen rovidtdvon eredményezheti a munkahatékonysag jelentds
csOkkenését, akar a 1étszamot, akar a munkavégzés eredményességét tekintve. A munkatarsak
koncentracios képessége romolhat, ingeriiltté vagy motivalatlanna valhatnak, megbetegedhetnek,
stb.. Min¢l inkdbb frusztraltak a dolgozok, annal inkébb szamithatunk hibakra, az altaluk nyujtott
ellatas eredménytelenségére, illetve szakmai nem megfeleléségekre, és az ebbdl adodd — olykor
sulyos — kovetkezményekre.

A jarvanyiigyi veszélyhelyzetben megndtt a munkatarsak leterheltsége, szamos 10j feladatuk
keletkezett ¢és fokozott figyelemmel kell lenniiik a feladatellatds soran maguk és az ellatottak
egészsége védelmében. Az elmult hetek eseményei megmutattak, hogy a szocialis gondoskodasban
ellatottak kiillondsen veszélyeztetettek és sériilékenyek a COVID-19 fertdzéssel szemben. Az
eddigi nemzetkozi tapasztalatokbol azt latjuk, hogy a jarvanyiigyi veszélyhelyzet intézkedéseinek
egy része a szocialis dgazatban hosszitavon megmarad. Ez a munkatarsakon 1év6 allandé nyomas
érzet allapotat tartdsitja.

A COVID-19 jarvany mindannyiunk életét felforgatta, a megvaltozott koriilmények erdsen hatnak
a mentalis egészségiinkre. A szocialis dgazatban dolgozok lelki terhelése tobb szempontbdl is
magasabb. Noveli az az allando feleldsségérzet, hogy a munkahelyiik — kiemelten a szakositott
ellatasok — kiilondsen veszélyeztetett a jarvany terjedésében, az ellatasban a személyes kontaktus
nem kikertilhetd, a kliensek pedig a kifejezetten sériilékeny csoportba tartoznak.

Vezetoként a kovetkezOket tudod tenni munkatarsaid lelki terheinek csokkentése és mentalis
egeészséglik megbrzése érdekeben.

Ajénlasaink:
o Készits konnyen attekintheto intézményi szabalyozasokat!

A megvaltozott koriilmények kozott sziikséges az eddigi gyakorlat gyors, dinamikus
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o Kommunikalj nyiltan, tajékoztasd rendszeresen és kielégitoen a dolgozokat!

Egy krizishelyzetben kiemelten fontos a folyamatosan valtozé koriilményekhez valo
alkalmazkodas, melynek feltétele a jolinformaltsag. Ez hozzajarul a dolgozokat érd stressz
csokkentéséhez, a feladatra valé megfeleld felkésziiléshez és egyuttal a kiégés elkeriiléséhez.
Javasoljuk a ,, Siirgés informaciok kozlése” cimii ajanlasaink attekintését.

e Biztosits a dolgozok szamara elegendo, feltéltédesre lehetoséget ado pihendidot!

Tobb kutatds is késziilt korabban a dolgozok kiégése, kimeriiltsége €s a pihentetd alvas
kapcsolatarol. Vezetoként a beosztas megtervezésekor vedd figyelembe a munkatarsak pihenési
sziikségletét, mely személyenként eltérd lehet, csakiigy, mint a feltoltédés iliteme, modja. Ha a
dolgozok szamara az otthoni feltoltédés lehetdsége nem biztositott, az intézményen beliil alakits ki
pihend helyiségeket. Csak megfeleld pihenés mellett tarthat6 fenn a dolgozok maximalis tiirelme
¢s koncentracioja. Ha lehetséges, a beosztottaknak a munkavégzés idejére is biztosits rovid,
feltoltddésre fordithatd, munkakdzi sziineteket. A beosztds vegye figyelembe, hogy a kevésbé,
illetve a jobban megterhelé feladatok kozott ’rotalodjanak’ a dolgozok a muszakok alatt, igy
viszonylag egyenlden oszlanak meg a terhek.

o Vedd figyelembe a dolgozok sziikségleteit a munkavégzés helyének
megtervezésekor!

Az igazolt, vagy COVID-19 gyanuis betegek ellatasara kijelolt munkateriiletek kialakitasakor
minden intézményi menedzsmentnek figyelembe kell vennie a dolgozok mindennapi sziikségleteit.
Az Ujonnan kialakitott ellato egységek esetén is gondoskodni kell a szocialis helyiségek, a dolgozoi
mosdok kialakitasarol ¢€s a kapcsolodod infekciokontroll tevékenységek meghatarozasarol,
kiépitésérdl. Ezek hidnya noveli a dolgozoi frusztraciot, stresszt, ezaltal emeli a kiégés kockéazatat.
Lehetséges, hogy tobb kollégdd mas munkakorben dolgozik most, tobbeknek kellett mas
munkamodszert kialakitania. Lasd még: ,, Megvdltozott munkakori feladatok” ajanlasunkat.

e Gondoskodj dolgozoid személyes és szakmai biztonsagarol!

Az intézményi dolgozok szamadra egy ilyen kritikus helyzetben nagyon lényeges, hogy érezzék a
vezetdség bizalmat, timogatasat, és segitOkészségét. Elegendd véddfelszerelés biztositasa mellett
fontos, hogy tudjak: krizishelyzetben az ellatas-, és az ellatok biztonsaga az elsd! Legyen
platformja a visszajelzéseknek, a munkatarsaknak legyen lehetéségiik a problémaik megosztasara.
Az intézmény ¢€s a dolgozok probaljak minél nagyobb mértékben segiteni, tdmogatni egymast
szakmai tevékenységiik végzésében, és ha van ra igény, akar maganéleti problémak megoldasaban
is. Az oktatasokon, plakatokon, ellendrzdlistadkon tul, biztositani kell, hogy minden dolgozonak
legyen egy feleldsségi-, és hataskorben is adekvat segitségkérésre, és —
nyUjtasra alkalmas kapcsolata, ennek rendszerét ki kell alakitani! \
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o Kommunikalj megbecsiilést a kollégaid felé!

A kollégak szamara nagyon fontos, hogy érezzék a megbecsiilést, valamint, hogy az erén feliili
teljesitményiiket elismerje mind az intézményi vezetés, mind pedig a tarsadalom. Krizishelyzetben
noveli a munkatarsak Kkitartasat, ha érzik, munkajuk fontos és megbecsiilt mindenki
szamara. Anyagi juttatdsok sziikosségében vagy hianyaba is éreztetheted a megbecsiilést
kommunikécioval, a megfeleld munkakoriilmények megteremtésével. Az intézmény a tarsadalom
felé kommunikaljon nyiltan és gyakran, ezzel tudatositva mindenkiben, hogy mekkora nyomas van
a dolgozokon, és megbecsiilést érdemelnek. Az intézmény szdmara beérkezd lakossagi
koszonetnyilvanitdsokat (anyagi, targyi, koszondlevelek, stb.) juttasd el a kollégdkhoz. A
csoportos, ¢és egyéni munkahelyi sikerek korlevelek, cikkek formajaban legyenek a lehetd
legszélesebb korben nyilvanossagra hozva, ezzel is sugarozva a megbecsiilést a kollégak felé. Ossz
meg minden olyan tartalmat (plakatot, reklamot, cikket stb.), amely a tarsadalmi megbecsiilést
behozhatja az intézményed falai kozé.

e Biztosits platformot a tapasztalatok, tanulsigok megbeszélésére szervezett
konzultacios alkalmak formdjaban!

Gondoskod;j arrél, hogy a dolgozdknak legyen alkalmuk megbeszélni egymassal a mindennapi
nehézségeiket, az ellatassal kapcsolatos tapasztalatokat. Erre a COVID-19 jarvany ideje alatt azért
is van nagy sziikség, mert a betegséggel kapcsolatban sok mindent nem ismeriink még. A
frontvonalbdl jové visszajelzéseknek nagyon fontos szerep jut egy ismeretlen helyzet
feltérképezésében, ezért van sziikség egy jol miikddo visszajelzési rendszer kiépitésére. Ezen feliil
alkalmat kell adni a szabad megbeszéléseknek, ezek soran hasznos gondolatok juthatnak felszinre,
amiket késobb az ellatasban kamatoztatni lehet. Ha a munkatarsaknak lehetdségiik van a
munkajukkal kapcsolatos bizonytalansagok megosztasara, és ezekkel kapcsolatban alkalom nyilik
a kozos megoldas keresésére, az csapatkohézids erejli. Nagyban segiti a munkatarsakat, ha azt
tapasztaljak, hogy mindenki ugyanabban a hajoban evez, és akut helyzetben sincsenek egyediil.

o Ismerd fel az alkalmazottaid esetén a kiégés jeleit!

A kimertlt kollégaknak nyujts regeneralodasi 1d6t a munkdbodl valo ideiglenes kivondssal! A
kiégésre utald tiinetek (szorongas, ingerlékenység, hangulatingadozés, kronikus kimeriiltség,
koncentracios képesség hidnya) felismerése kiemelten fontos a tulterhelt szocialis dolgozok esetén.
Ha egy dolgoz6 a kiégettsége, kronikus faradtsaga miatt veszélyezteti a professzionalis védekezést,
¢s hibaival nem vart események bekdvetkezését kockaztatja, tobblet sziinetet célszerii biztositani
szamara. Ezt kdvetden a kolléga sokkal nagyobb hatékonysdggal tud majd dolgozni. A dolgozok
biztonsagérzetét nagy fokban emeli, ha érzik a torddést és az odafigyelést. Hivd fel a kzépvezetdk
figyelmét a kiégés jeleire, valamint felismerésiik fontossagara. Oktasd Oket a tlinetek felismerésére

¢s az ezzel kapcsolatos teenddkre.
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e Biztosits lelkisegély kapcsolattartasi lehetoséget!

A jarvany id0szakban megndvekedett az ingyenesen elérhetd lelkisegély telefonvonalak szédma.
T4jékoztasd a munkatarsakat errél az akar anonim modon, névtelenill is igénybe vehetd
lehetdségrol. Azon dolgozok szamara, akik ennek sziikségét érzik, biztosits az intézményen
beliilrdl, vagy esetleg mashonnan 0-24 6raban elérhetd lelki segitségnyjtasi vonalat, ezzel a plusz
lehetdséggel is hozzajarulva a dolgozok fesziiltségének és stressz szintjének csokkentéséhez.
Alakits segit6 csoportot az intézményben rendelkezésre all6 lelki segitdi és pszicholdgusi csapatbol
a munkatarsak tamogatasara, ha lehet0ség van ra.

A Semmelweis Egyetem Mentalhigiéné Intézetének szolgaltatasa, az Antropos Krizisvonal a +36
21 262 0534-es telefonszamon ingyenesen hivhaté hétkoznap déleléttonként 9:00-11:00,
délutanonként 15:00-20:00 ora kozott. Az iroda@antroposkozpont.hu e-mail cimen pedig az
online konzultaciora lehet jelentkezni.

A Semmelweis Egyetem Klinikai Pszicholégia Tanszékének krizisvonala elsésorban a
koronavirus-betegség kapcsan kialakult szorongasos panaszok ellatdsat célozza meg. A
krizisvonalnal a Klinikai Pszicholdgia Szakambulancia szakemberei dolgoznak, hétf6tél péntekig
munkaiddben (hétfo-csiitortok 8.00-16.00, péntek 8.00-13.30) az alabbi telefonszamon érhetdk el:
06-1-459-1493.

Forras: Semmelweis Egyetem COVID-19 Menedzsment ajanlasai
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Ellenérzé lista
Munkatarsak kiégésének megel6zésére

COVID-19 jarvannyal 0Osszefiiggd intézményi szabalyozasok atnézésre kerliltek,
sziikség esetén egyszerusitésiik, konnyen érthetére és attekinthetdre atfogalmazasuk
megtortet.

A jarvanyidészakra vonatkozo szabélyok és koriilmények kommunikacidja minden
dolgozd szamara érthetdé ¢és kielégitd modon folyik. A visszajelzések
megfogalmazasara, a kérdések megbeszélésére az intézmény minden dolgozdjanak
lehetdsége van.

A dolgozok szamara biztositott az elegendd és jo koriilmények kozotti pihenési
lehetdség.
e Az intézményben kialakitasra keriilt pihendhelyiség azon dolgozok
széamara, akiknek az otthoni pihenés lehetdsége nem biztosithat6 teljes
mértékben biztonsagosan.

A beosztas készitése, feladatok felosztasa folyaman a dolgozok egyenld terhelésére
vald torekvés eldtérbe keriilt, a lehetdségekhez mérten biztositott minden kolléga
szamara a napi munkavégzés kozbeni pihenési ido.

A dolgozdk sziikségletei a megvaltozott munkakori feladatokkal, koriilményekkel
kapcsolatban ismertek.
e Azon kollégdk esetén, akik COVID-19 fertézés gyanus vagy igazolt
fert6zott ellatasaban vesznek részt kialakitasra keriilt a jarvanyiigyi
védekezesi szabalyzatokkal kompatibilis helyiségek.

Az intézményi, valamint a vezetéi kommunikdci®6 minden dolgozo
biztonsagérzetének maximalizalaséara torekedden torténik.

A dolgozok munkija irdnti megbecsiilés valamilyen formdban megjelenik az
intézményben.

Az intézmény a tarsadalom felé kommunikélja nyiltan és gyakran, hogy mekkora
nyomas van a dolgozokon, és megbecsiilést érdemelnek.

A dolgozdk szamara van olyan rendszeres forum biztositva, ami lehetdséget biztosit
az ellatasi tapasztalatok megbeszélésére.
e Ezen alkalom keretein beliill megtortént a dolgozok felkészitése a
varhat6 nehézségekre.
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A kiégés felismerésének tamogatasara a tiinetekrdl informacids anyag késziilt.
o Elérhet6 a szakmai egységek vezetdi szamara.
e A kollégak szamara is késziilt tdjékoztato. ]
e A kiégés tiineteinek tapasztaldsa esetén a segitség kérésének
folyamata nyilvanossa lett téve.

A dolgozdk szamara lelki segélyvonalhoz valo hozzaférés biztositott, az errdl szolo
tajékoztatas megtortént, a kollégakat batoritjak az igénybevételére.
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