Lelki egészségprogram a kapuvari Polgarmesteri Hivatalban

Az elmult hénapokban a kapuvéri Polgarmesteri Hivatal dolgozéi izgalmas, dsszetett és Ujszer(i programon vehettek részt.
A Hivatal a TAMOP -6.1.2/A-09/1-2010-1079 jelii palyazaton nyert dsszeget részben egy lelki egészségprogram
megvalositasara forditotta. A program keretében a jelentkezé hivatali dolgozok megismerhették a stressz jotékony és
karos hatasait, a stressz-kezelés, a stresszel vald megkiizdés hatékony modijait, a kiildnféle relaxacids technikakat,
valamint fejleszthették dnérvényesitési képességiiket és személyes hatékonysagukat is.

A szakmai program (természetesen nem véletleniil) két olyan teriiletet - a stresszkezelést és az 6nérvényesitést - célzott
meg, ahol az adminisztrativ teriileten, iigyfelekkel, vagy egy osztaly, csapat tagjaként a dolgozdk gyakran szembesiilnek
nehézségekkel. Bizonyos idd utan sajnos a hivatali munka egyik velejaréja lehet az 6romtelenség, a monotonitas, és
gyakran jelentkezhet a kiégés. A szlikre szabott hataridék betartasa, a halmoz6dd munka, a sokasodd helyi feladat és
egy-egy nehezebb lgyfél sokszor probara teszi a dolgozok tlrelmét, fokozza a rajuk nehezedd stresszt. A feldolgozatlan
feszliltségek pedig gyakran az egészség romlasahoz, az energia- és teljesitményszint csokkenéséhez, s nem megfeleld
viselkedéshez vezetnek a szakmai adatok, tapasztalatok szerint. A napi nehéz helyzetek kénnyitésében, a problémak
megolddsaban kivant segitséget nyujtani a program, mely mind tematikajaban, mind megvalositdsaban igen magas
szinvonalu volt.

A program megtervezése soran alapvetd szempont volt az egyes résztvevék személyiségének alapos megismerése,
stresszel vald megklzdéslknek, nehéz helyzetekben a munkastilusuknak valamint kiégettségik mértékének
feltérképezése. Ezért a program személyes interjukkal vette kezdetét, melyek soran annak vezetdje, Licskainé Stipkovits
Erika klinikai szakpszichologus, szakpszichoterapeuta beszélgetett a résztvevikkel, akik az el6zetes allapotfelmérés
idején kiilonboz6 pszichologiai teszteket is kitdltottek. A teszteket kitdltve és azok eredményeit feldolgozva a résztvevék
megismerték sajat személyiségtipusukat, viselkedéstiket kiilonbéz6 helyzetekben, ezzel nagyot Iéptek elbre dnismeretiik
fejlédése terén, meghatéarozhattak fejlédésik utjat is, és folyamatosan akciodtervet készithettek kiégésiik megel6zésére.

A Licskainé Stipkovits Erika — a palyazaton nyertes ERANGER Kift egyik ligyvezetdje, vezetd tréner - altal kidolgozott és
vezetett szinvonalas képzés eléadasokat, egyéni, paros és kiscsoportos tréninggyakorlatokat, valamint konzultaciét foglalt
magaba. Az el6adasok soran a programra jelentkezék megismerkedhettek a napi munka soran jelentkezé problémak
hatterével, a stressz és a betegségek dsszefiiggéseivel, a stresszel valé megklizdés hatékony modszereivel, eszkozeivel.
Megtanulhattak azonositani az 6ket fenyegeté stresszorokat, kiildndsen tekintettel a munkahelyi stresszre. Gyakorolhattak
a stresszkezelés médszereit, és az optimizmus és kezdeményezdkészség fejlesztése érdekében megismerkedtek a
negativ gondolatok atfogalmazasanak technikajaval is.

A személyes hatékonysag novelését célz6 foglalkozasokon a résztvevik olyan dolgokrdl hallhattak, mint az 6nismeret, az
Onbecslilés és az onkontroll, s megtanulhattdk ezen kompetencidk fejlesztésének személyes lehet6ségeit.
Megismerkedhettek a kommunikacio, a konstruktiv problémamegoldas modern elméletével és gyakorlataval, a pozitiv
gondolkodas, a magabiztos viselkedés hatékonysagndveld hatasaval, vagyis csupa olyan dologgal, aminek nagy hasznét
veszik nem csupan az lgyfelekkel végzett munka, de a kollégakkal folytatott egyittmikodés soran is. Rendkivil
figyelemre méltd eleme volt a programnak, hogy kiilon figyelmet szentelt a destruktiv indulatok kordaban tartasanak, ami
napjainkban a tarsadalom egészére jellemz6 frusztraltsag, tiirelmetlenség és agresszio fokozodasakor igen hasznos a
résztvevok szdmara.

A program soran természetesen nem csupan elméleti eléadasokra kerlilt sor, hanem nagy hangsulyt fektettek az itt
tanultak mindennapi hasznalhatdsagéara, gyakorlati foglalkozasok soran relaxacios technikakat sajatithattak el, és a
legujabb, bevalt modszereket, technikékat gyakorolhattak be életbeli helyzeteket demonstral6 kiscsoportos gyakorlatok,
szituacios jatékok és csoportos tréninggyakorlatok segitségével.

A program végeztével a résztvevék arrél szamoltak be, hogy nem csak sajat maguk, de a korlléttik élék és dolgozok
szerint is érezhetd az itt tanultak és tapasztaltak pozitiv hatasa. A programon résztvettek jol felismerik kornyezetiikben az
egészségiket veszélyeztetd egyéni és szervezeti stresszorokat, és eredményesen kezelik azokat. Mar elemezni és
csokkenteni tudjak sajat feszliltségszintjiket, képesek meghatarozni személyes fejlédéslik lehetdségeit, ezzel képessé
vainak a kiégési szindroma, a testi-lelki betegségek megelézésében, j6 kozérzetlk biztositasaban ndvelni sajét
felelésséguket, aktivitasukat.

A program sordn megismert és begyakorolt technikdknak, az ott elsajatitott tudas mindennapi alkalmazasanak
koszonhetbéen a szervez6k reményei szerint néni fog a Hivatal munkajanak hatékonysaga, hiszen a résztvevék
azonositjak személyiséguk lényeges sajatossagait, tudatosultak benniik pozitiv értékeik és erdsségeik, megkiizdési



eréforrasaik jelentdsen nétiek. Begyakorolhattdk az asszertiv viselkedés eszkozeit, mddszereit. Mindennek
eredményeként a belsd és kiilsé konfliktushelyzeteiket eredményesen, rugalmasabban — kevesebb belsé fesziiltséggel -
kezelik, igy hatékonyabba vélik a munkavégzés, s javul az egyuttmlkodés a szervezeten belll és kivil, a kapcsolatok
minden szintjén. A tréning résztvevéi - a tanult stratégiakat alkalmazva - eredményesen tudjak kezelni a konfliktusos
helyzeteket, hiszen ndvekedett 6nbizalmuk és javult kapcsolatteremtési képességik is, ennek hatdsara pedig mind a
munkatarsakkal, mind pedig az ligyfelekkel zajlé6 mindennapi munka z6kkenémentessé és eredményesebbé valik.

A program soran elsajatitott tudast a résztvevék nem csupadn munkahelyikon, hanem maganéletiikben, mindennapjaik
sorén is sikerrel hasznosithatjak. Elmondhatjuk, hogy a magas szinvonalon és nagyon j6 hangulatban lezajlott
képzéseknek kdszénhetben mind a munkahelyi élet, mind a csaladtagokkal, baratokkal folytatott kapcsolatok, mind pedig
az ugyes-bajos dolgaikat intézé ligyfelek megfelel6 kiszolgalasa pozitiv irdnyba fejl6dott.




