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Erasmus+ képzés: Munka és jollét
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Erasmus+ képzés: Munka és jollét

Bevezetés
Ceél

A résztvevdk figyelmét felhivni a munkahelyi jollét fontossagara, és gyakorlati eszk6zdket adni a kezukbe
sajat és kollégaik jollétének el8segitéséhez. A képzés a résztvevbk sajat felel6sségére helyezi a hangsulyt.

Célcsoport

Minden fizetett alkalmazott, dnkéntes és gyakornok, aki menekiiltiigyi szervezeteknél dolgozik.

FO téma és tartalom

A résztvev6k megismerik a Edward Deci és Richard M. Ryan (1985) altal kidolgozott dnmeghatarozasi
elméletét a jollétrél, valamint azt, hogy az autondmia, a kapcsolddas és a kompetencia hogyan befolyasolja
azt. Az 6ngondoskodasrdl szo6l6 rész felhivja a figyelmet annak fontossagara (ami nem 6nzés) és Utmutatast
ad a stressz kezeléséhez.

A mentadlis biztonsadg fontossdganak megértését és erdsitését a ,Mentalis biztonsdag és munkakultara” rész
targyalja.

A résztvevik kérdésekre valaszolnak a reziliencia témajaban, és gyakorlati stratégidkat tanulnak a stressz
és a kudarcok jobb kezelésére.

Végill a megszerzett ismereteket a mindennapi munka gyakorlataba lltetik at.

Maddszertan

A képzés modulokbdl all.

Hazi feladat

Egy teszt kitoltése a képzés el6tt.

Elvarasok

A teremben:
Flipchart
Laptop + projektor

Anyagok a résztvevok szamara:

A mellékletek kinyomtatasa Példanyszam:

Ongondoskodasi kerék minden résztvevének
Reziliencia koér minden résztvevének
Oraterv vazlat minden résztvevének

Digitalis tanulasi kornyezetben:
PPT

Az oktatd hozza magaval:
Post-it cetlik
Ceruzak és filctollak
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Erasmus+ képzés: Munka és jollét

A program attekintése

10:00 - 10:30
10:30-11:15

11:15-11:30

11:30-12:30

12:30-13:15

13:15-14:00
14:00 - 15:00

15:00 - 15:15

15:15-16:00
16:00 - 16:15

A program ismertetése és bemutatasa

JOllét: Mi, miért és hogyan?

Szinet

Az 6ngondoskodas egyensulya

Ebéd

Mentalis biztonsag és munkakultira

Reziliencia kor

Szunet

A felismeréstdl a cselekvésig

Ertékelés és zaras
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Részletes program

BEVEZETES

10:00-10:30

A program ismertetése és bevezetd cél

® Arésztvev6k megismerik a program felépitését és az esetleges hazirendet.
® Arésztvev6k megismerkednek egymdssal és az oktatdval.

® Arésztvevbk képet kapnak a csoportban jelen [év6 tapasztalatokrol.

°

A résztvevdk tisztaban vannak egymas elvardsaival.

Munkamddszer
Plenaris el6adas + rovid paros feladat

Segédeszkozok
Flipchart a képzési programmal

Kivitelezés
Ismertesse a programot és a képzés id6pontjait. Nézze meg, hogy van-e kérdés a magyarazat
utan, majd folytassa a bemutatkozassal.

Kérjen meg minden résztvevét, hogy roviden mondjon el valamit a kdvetkez§
pontokrol:
® Név + munkacsoport + beosztas.
® Hogy érzi magat? Hogy van?
® Milyen elvarasai vannak a képzéssel kapcsolatban? Mit szeretne magaval
vinni beléle?

Emlitse meg, hogy mindenki a sajat szemszogébdl vesz részt, és hogy a
kilonbségek nem jelentenek problémat. Ezutan kérje meg a résztveviket, hogy
parban beszéljék meg, mit jelent szamukra a munkahelyi jéllét, és irjak le. Ezt
allva vagy egy rovid sétaval is megtehetik.t. 10 perc elteltével a tréner réviden
elmagyardzza és feljegyzi a valaszokat egy flipchartra.
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1. MODUL

10:30 - 11:15 Jollét: Mi, miért és hogyan?
cel
® Arésztvev6k megértik, hogy az autondmia, a kompetencia és a
kapcsolddds hogyan jarul hozza a munkahelyi jéllétukhoz.
® Arésztvev6k megértik, hogyan er6sithetik 6k maguk ezeket az elemeket.

® Arésztvev6k megismerik a jollét ot pillérét.

® Arésztvevbk tisztdban vannak annak, hogy ezek a pillérek hol jelennek meg
munkajukban, és azzal, hogy hogyan erdsithetik meg azokat.

Munkamodszer

A tréner bevezetGje, lasd azaldbbi kiilon fejezeteket

Anyagok

PPT a modellel, post-it cetlik, flipchart

Végrehaijtas
1. Iépés: Bevezetés a jollét és az 6nmeghatarozas elméletébe

Kezdje azzal, hogy elmagyardzza, miért fontos a jollét, és miért fokuszalunk ra,
megosztva a Caring to Include legfontosabb kutatasi eredményeit. Ezutan tegye
fel a résztvevéknek a kdvetkezd altalanos kérdést: Mi motivalja Ont arra, hogy
teljes elkotelezettséggel tegyen valamit?

A jollét megértése érdekében vizsgaljuk meg a kovetkezd kérdést: Mi motivalja az
embereket és mi teszi szamukra kielégitévé a munkdjukat? Mi a belsé
motivacidjuk? Errél a témardl szamos elmélet létezik, mi ezek kozil egyet emellink
ki. Az 6nmeghatdrozas elmélet (Deci & Ryan, 1985) szerint harom alapvet§
pszicholdgiai szlikséglet befolyasolja kozvetlentl a jollétiinket: az autondmia, a
kompetencia és a kapcsolddas.

e Onallésag = Az az érzés, hogy mi iranyitjuk a munkankat, és sajat dontéseket
hozhatunk.

® Kompetencia = Az az érzés, hogy rendelkeziink a sziikséges készségekkel, és
fejlédiink a munkankban.

® Kapcsolddas = Az az érzés, hogy valahova tartozunk, és tdmogatast
kapunk a kollégainktél.

Kutatasok kimutattak, hogy ha ez a hidrom elem jelen van, jobban érezzik
magunkat és motivaltabbak vagyunk. Ha hianyoznak, tobb stresszt tapasztalunk és
kevesebb elégedettséget érziink a munkankkal kapcsolatban.
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Most megvizsgaljuk, hogy ezek a harom alapelv hogyan jelenik meg a munkankban, és
hol lehetne javitani.

2. |épés: Egyéni reflexio
Adjon minden résztvevének harom post-it cetlit.

Kérje meg 6ket, hogy minden cetlire valaszoljanak egy kérdésre:
® Autondmia: Milyen mértékben tudod iranyitani a munkavégzésedet?

® Kompetencia: Mikor érzed ugy, hogy hatalmad van a munkad felett? Mikor
nem?

® Kapcsolat: Kapcsolatban érzed magad kollégaiddal? Hogyan veszed ezt
észre?
Adjon nekik 5 percet, hogy leirjdk a gondolataikat.
3. lépés: Beszéljétek meg alcsoportokban és plenaris iilésen
Kérje meg a résztvevbGket, hogy ragasszak fel vdlaszaikat egy flipchartra a
megfelel6 kategdria (Autondmia, Kompetencia, Kapcsolat) ala, majd nézzék at
egyltt a valaszokat, és tegyenek fel elgondolkodtatd kérdéseket:
® Hol latunk mintdkat vagy hasonldsagokat?

® Mely elemek vannak erételjesen jelen?

® Melyek a kihivasok?

4. |épés: Atiiltetés a munkahelyre
Kérje meg a résztvevdket, hogy parban vitassak meg a kovetkezdket:

® Hogyan erGsithetjliik az autonémiat, a kompetenciat és a kapcsolédast a
munkahelylinkon belil?

® Van-e olyan kategdria, amelyet a tobbinél fontosabbnak tartunk — példaul én
a kollégdimmal vald kapcsoldodast fontosabbnak tartom az autonémianal?

® Milyen apro lépéseket tehetiink a jollétlink javitdsa érdekében?

® HaavezetBség is részt vesz a képzésben, mi a szerepe? Mit varnak a
munkavallalék a vezetdségtdl?

Visszajelzés: Kérje meg az egyes pdrokat, hogy osszanak meg egy-egy lépést a
csoporttal. irja fel ezeket egy flipchartra.

Kovetkeztetés: Ez a harom elem — az autonémia, a kompetencia és a kapcsolddas —
alkotja a munkahelyi jollét alapjat. A képzés tovabbi részében megvizsgaljuk,
hogyan lehet csokkenteni a stresszt, ndvelni a mentalis biztonsagot és elérni az
egészséges munka-maganélet egyensulyt. Gondolkodjon el azon, hogyan hozhat
tobb autondmiat, kompetenciat vagy kapcsolédast a munkajaba. KésGbb egy
személyes cselekvési terven fogunk dolgozni.

11:15-11:30 Szinet
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Il. MODUL

11:30-12:30

Az 6ngondoskoddsegyenstlya
® Arésztvevbk tisztaban vannak sajat dngondoskodasi szokdasaikkal.
® Arésztvev6k megértik az dngondoskodas fontossagat.

® A résztvevbk konkrét |épéseket tudnak megfogalmazni jollétlk javitasa
érdekében.

Munkamédszer

A tréner bevezetdje, |asd az aldbbi kilon fejezeteket

Anyagok

Minden résztvevd szamara egy Ad-es lap az ,Ongondoskodas kerekével”

Ceruzak és tollak

Végrehajtas
1. Iépés: Bevezetés: az ongondoskodas

A menekiltigyi szervezetekben gyakran nagy lelkesedéssel és elkotelezettséggel
dolgozunk. De valéjaban mennyire vigydazunk magunkra? Az éngondoskodas nem
onzés; elengedhetetlen ahhoz, hogy fenntarthatdéan és hatékonyan tudjunk tovabb
dolgozni.

Olga Phoenix kidolgozott egy 6ngondoskodasi kereket, amely az 6ngondoskodas
hat dimenziéjat tartalmazza:

1. Fizikai 6ngondoskodas — egészség, taplalkozas, testmozgas, alvas
2. Mentalis d5ngondoskodas — gondolatok és intellektualis stimulacié

3. Erzelmi 6ngondoskodas — az érzelmek felismerése, kifejezése és
szabalyozasa

4. Tarsas 6ngondoskodas — kapcsolatok és tarsas kdtédés
5. Spiritualis 6ngondoskodds — értelmezés, cél és értékek

6. Szakmai 6ngondoskodds — munka és maganélet egyensulya,

valamint személyes fejl6dés

Most megvizsgalhatjuk, hogyan néz ki az 6ngondoskodasod, és hol van még javitanivalé.

2. lépés: Az 6ngondoskodasi kerék kitoltése
1. Adjon minden résztvevének egy kinyomtatott példanyt az ,,Ongondoskodas kerék”-bél

2. Kérje meg a résztvevéket, hogy minden dimenziéhoz adjanak pontszamot (1-
10): Mennyire foglalkozom magammal ezen a terilleten?

2025. november ©Caring to Include


https://www.vluchtelingenwerk.nl/en/our-work/our-international-projects/caring-to-include

Erasmus+ képzés: Munka és jollét

12:30-13:15

3. Kérje meg 6ket, hogy irjak le: Mely szokasok segitenek nekik ezen a
terlleten? Mi hianyzik?

Opcionalis: Kérje meg a résztvevGket, hogy szinezzék ki az ©6ngondoskodasi
kerekiket vizualis eszkozként, és tapasztaljadk meg, milyen meditativ lehet a
szinezés!

3. lépés: Plenaris visszajelzés
1. Tegye fel a kdvetkez8 kérdéseket:
® Mi tlinik fel szamodra az 6ngondoskodasi kerékben?
® Melyik teriileten szeretnétek javulast latni?
® Milyen apro Iépéseket tehetnél?
2. Plenaris visszajelzés:
® Kérjen meg néhany résztvevét, hogy ossza meg gondolatait.

® rja fel a kbzos mintakat egy flipchartra.

4. 1épés: Ongondoskodasi cselekvési terv

1. Kérje meg a résztvevéket, hogy irjanak le maguknak egy konkrét |épést, amit a
kovetkez6 héten megtehetnek annak érdekében, hogy jobban gondoskodjanak

onmagukrol.

2. Kérjen meg mindenkit, hogy réviden magyardzza el, mit irt le.

5. lépés: Osszegzés

Az 6nmagunkrdl valé gondoskodas egy folyamatos folyamat. A kis szokasok is nagy
valtozast hozhatnak. Hogyan segithetiink egymasnak — egyénileg és csapatként is —,
hogy jobban vigydzzunk magunkra? Zarjuk a foglalkozast egy rovid 6sszegzd korrel:
Mit tanultal ebbdl a gyakorlatbol?

Ebéd
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Il. MODUL

13:15 - 14:00 Mentalis biztonsag és munkakultira
cel
® Arésztvev6k megértsék a mentdlis biztonsag fontossagat a munkahelyen.

® A résztvev6k megértsék sajat munkakulturajukat, és felismerjék a fejlesztésre
szoruld teriileteket.

® Mit értlink mentalis biztonsag alatt a munkahelyen — Széfelhé.

® Jellemezze a szervezetében uralkodé munkakulturat.

Munkamadszer

A tréner bevezetGje, lasd az alabbi kilon fejezeteket

Anyagok

PPT, post-it cetlik, flipchart

Végrehaijtas
1. Iépés: Bevezetés a mentalis biztonsagba

Kezdje a bevezetést a kdvetkez6 dilemmakkal. Mutassa meg a teremben, hol
allhatnak azok, akik egyetértenek, és hol azok, akik nem értenek egyet (alljanak
sorba 1-10-ig aszerint, hogy mennyire értenek egyet a kovetkez6 allitasokkal:

1. A hibdk nyilt megbeszélése a csapaton beliil mindig j6 6tlet.” Megbeszélés:
Mikor kdnny, és mikor nehéz megosztani egy hibat? Mi teszi
biztonsagossa/kockazatossa?

2. ,Kénnyebb nekem visszajelzést adni, mint azt fogadni.”
Megbeszélés: Mi segit abban, hogy biztonsagosan adj vagy fogadj visszajelzést?

3. ,Ha nem értek egyet a csapatommal vagy a vezetémmel, mindig szévd teszem.”
Megbeszélés: Mi teszi konnyebbé/nehezebbé, hogy hangot adj a véleményednek?

4. ,Asebezhetdség (pl. beismerni, hogy valamit nem tudsz, vagy valamiben
bizonytalan vagy) a professziondlis viselkedés része.”
Megbeszélés: Mit jelent szdmodra a sebezhet&ség a munkahelyen? Mikor érzed
magad biztonsagban?

*A kijelentéseket a sajat szervezeti kontextusdhoz is igazithatja.

Ezutdn magyardzza el, mit jelent a mentdlis biztonsag, és hogy miért fontos.
Szervezetinkon bellul az egylttmikodés és a nyitottsag elengedhetetlen. De
valéban szabadon merjik-e kifejezni a véleményiinket, beismerni a hibainkat és
kockazatot vallalni? Ez a mentalis biztonsagtdl fligg — attdl az érzéstdl, hogy félelem
nélkil megszoélalhatunk és  cselekedhetink, anélkdl hogy negativ
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kovetkezményekt6l kellene tartanunk.

Amy Edmondson (1999) harvardi kutatdsa a csapatdinamikardl kimutatta, hogy a
magas pszicholdgiai biztonsaggal rendelkez6 csapatok jobban teljesitenek, mert
hajlandéak megbeszélni a hibakat és tanulni bel6lik. 2012-ben a Google elinditotta
az Aristotle projektet, hogy megvizsgalja, miért teljesitenek egyes csapatok jobban
masoknal. A projekt legfontosabb megallapitasa az volt, hogy a kiemelkedd
teljesitményl csapatok sikere nem az egyének képességein, hanem a csoporton
beliili pszicholdgiai biztonsagon mulik. A pszicholdgiai biztonsag jellemzéi:

1. Hibakat el lehet kévetni anélkiil, hogy biintetéstdl kellene tartani.

2. Véleményt lehet nyilvénitani, még akkor is, ha az eltér a tobbiekétél.
3. Szégyenérzet nélkill lehet visszajelzést és segitséget kérni.
4.

Az ember ugy érzi, hogy a csapathoz tartozik, és értékelik.

Miért olyan fontos ez?

1. Jobb egyiittm(ikddés — a csapatok hatékonyabbak.

2. Kevesebb hiba —a problémak gyorsabban megoldédnak.

3. Tobb innovécié — az emberek mernek Uj 6tleteket megosztani.
4

Nagyobb elkdtelezettség — az alkalmazottak ugy érzik, hogy meghallgatjak és
értékelik Sket.

Mi dssa ala a pszicholdgiai biztonsagot?

1. A megitélés vagy a biintetés félelme.

2. Szigoru hierarchia, amelyben csak a vezeték szélalhatnak meg.

3. Hibakra vagy kérdésekre adott negativ reakciok.

4. A nyilt kommunikécié hidnya.

Hogyan teremthetiink mentalis biztonsagot?

1. Hallgassunk itélkezés nélkiil — mutassunk tiszteletet és érdekl6dést.
Normalizdljuk a hibdkat — tekintsiink a hibakra tanuldsi lehet6ségként.

2

3. Oszténézzik a nyilt kommunikaciot — 6sztdondzzik a kérdéseket és az dtleteket.
4. Adjunk konstruktiv visszajelzést — 6sszpontositsunk a fejlédésre és a javuldsra.
5

Mutassunk sebezhetdséget vezetSként — ismerjik el sajat hibdinkat és legylink
nyitottak.

Most megvizsgdljuk, hogy milyen mértékben van jelen a mentdlis biztonsag a
csapataban, és hogyan erGsithetjlk azt konkrét kijelentések segitségével.

11
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2. |épés: Interaktiv gyakorlat

1. Gondoljon vissza egy olyan helyzetre, amikor mentalisan biztonsagban vagy
éppen ellenkezéleg, bizonytalansagban érezte magat a csapatban.

2. Mivolt a kiilénbség: Hogyan tudjuk el6segiteni a csapat biztonsagat? Mi teszi
erdssé és biztonsagossa a munkakultirankat? Mi akadalyozza a mentalis
biztonsagot a csapatunkban?

3. Beszéljétek meg alcsoportokban:
® Pozitivumok — mit érdemes megtartani?
® Fejlesztendd teriiletek — mit tudunk megoldani?

® irjanak le egy olyan intézkedést, amelyet megtehet a csapat mentalis
biztonsaganak novelése érdekében. Kérjen meg egy résztvevét, hogy ossza
meg ezt a csoporttal.

Haszndljon konkrét helyzeteket a csapatdbdl/csapataibél az interaktiv
gyakorlathoz. Opciondlis: Csoportos szerepjaték a munkakulturdrol — osszon ki
szerepkdrtydkat, és mutassa be a felmeriil6 problémdkat.

3. lépés: Kdvetkeztetés

A biztonsagos kornyezet jobb teljesitményhez, egyiittm(ikodéshez és jolléthez vezet. A
mentalisan biztonsagos csapat sikeres csapat! A mentalis biztonsag kulturdja nem jon
létre magdtdl, hanem aprd valtozasokkal kezdddik. Milyen |épéseket tehet holnap
csapatként vagy egyénileg a biztonsdgosabb munkakérnyezet megteremtése
érdekében?

Ha a vezet6ség is részt vesz a képzésben, mi a szerepe ebben? Mit varnak az
alkalmazottak a vezetGségtél?

12
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IV. MODUL

14:00 - 15:00 A reziliencia kor
cél
® A résztvevBk megértsék, hogy mi is az a reziliencia.
® A résztvevék felismerjék a reziliencia kialakulasahoz hozzajaruld tényezéket.
® A résztvevbk tudatdban legyenek sajat rezilienciajuknak, és tudjak, hogyan
er@sithetik azt.
Munkamddszer

A tréner bevezetGje, lasd az alabbi kilon fejezeteket.

Anyagok

PPT a reziliencia négy pillérérél, Ad-es lap a reziliencia korrdl

Végrehaijtas
1. Iépés: Bevezetés a reziliencia témajaba

A menekiltlgyi szervezeteknél végzett munka kihivasokkal jarhat. Hogyan kezeled a
kudarcokat, a stresszt és a bizonytalansagot? Ez a reziliencia kérdése — azaz az a
képesség, hogy alkalmazkodj és er6s maradj a nehézségek ellenére.

A reziliencia négy pillére:

1. Gondolkoddsmdd: Hogyan gondolkodsz a kihivasokrél és a kudarcokrél?
2. Erzelemszabalyozés: Hogyan kezeled a stresszt és az érzelmeket?

3. Téamogatas: Hogyan haszndlod fel az er6forrasokat?

4. Ongondoskodas: Hogyan gondoskodsz magadrél?

Kitdltheted a reziliencia-kort, és kidolgozhatsz konkrét stratégiakat és
intézkedéseket a reziliencia négy pillérére vonatkozdan, hogy javitsd sajat
rezilienciadat.

2. |épés: A reziliencia kor
1. Adjon a résztvevSknek egy A4-es lapot, amelyen a kér és a négy pillér szerepel.
2. Kérje meg 8ket, hogy el8szor egyénileg toltsék ki.

3. Ezutan alakitson alcsoportokat, és kérje meg Sket, hogy beszéljék at a
stratégiaikat: Mi mikodott jol az egyik pillér esetében? Mit lehetne javitani?

Kérje meg a résztvevBket, hogy azonositsak a megszerzett ismereteket, és vigyék
magukkal a munkaba. Magyarazat: A reflexido segit betekintést nyerni a sajat
rezilienciajaba, erésebbé és tudatosabbd téve Ont a kihivasokkal teli helyzetekben.
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3. |épés: Kovetkeztetés

A reziliencia egy olyan készség, amelyet lehet fejleszteni. Apré Iépések, mint
példdul a negativ gondolatok megkérddjelezése vagy a tamogatds keresése,
jelentds valtozdast hozhatnak. Melyik |épést fogja kiprébalni a j6v6 héten?

15:00 - 15:15 Szlinet
15:15 - 16:00 A felismeréstdl a cselekvésig
cél

® A résztvevlk képesek lesznek a képzés soran megszerzett ismereteket és
készségeket olyan gyakorlati cselekvéssé alakitani, amelyet a mindennapi
munkdjuk soran alkalmazhatnak.

Mddszer

A tréner bevezetGje, lasd az alabbi kilon fejezeteket.

Anyagok

Flipchart, megvaldsitasi vazlat, post-it cetlik

Végrehajtas

1. lépés: A képzés attekintése

Ma a munkahelyi jollét kiilonb6z6 aspektusait targyaltuk, beleértve az 5nmeghatarozasi
modellt, az 6éngondoskodast, a reziliencidt és a mentalis biztonsagot. Azonban a tudas
6nmagaban nem vdltoztat semmit — a cselekvés az, ami valtozast hoz. Ebben a
gyakorlatban konkrét megvaldsitasi tervet fogtok kidolgozni, hogy ezt a gyakorlatban is
alkalmazni tudjak.

2. |épés: A ,hid a megvaldsitas felé”

Kérdés a csoportnak: Mi siilhet el rosszul a gyakorlatban a munkahelyi j6lléti stratégiak
megvaldsitasakor?

1. irjak le az akadalyokat egy flipchartra (pl. id6hidny, a kollégak vagy vezeték
tamogatdsanak hianya, régi szokasok).

2. Réviden beszéljék meg, hogy hogyan lehet ezeket az akadalyokat lekiizdeni.

3. Kérje meg a résztvevSket, hogy gondolkodjanak el egy személyes stratégian,
amellyel legalabb egy akadalyt lekiizdhetnek.

4. VezetSknek: szervezeti szinten mi a szerepiik ebben?

3. lépés: Végrehajtasi vazlat

Kézikbnyv: A résztvevSk egyénileg kitoltik a megvaldsitasi tervet a kovetkezd
elemekkel:

1. Cél— Mit szeretnék megvaldsitani a munkamban (vagy a csapatomban)?

2. Miért? — Miért fontos ez nekem és a kollégaimnak?
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3. Elsé lépés — Milyen apré lépést tehetek holnap?
4. Er6forrasok — Ki vagy mi segithet nekem ebben?

5. Lehetséges akadalyok és megolddsok — Mi gatolhat engem, és hogyan tudok
ezzel megbirkdzni?

6. VezetSknek: Mit tehet vezet6ként? Milyen akadalyokat 1at?

Ha van elég id6, kérje meg a résztveviket, hogy beszéljék meg a vazlatukat valaki massal,
hogy még nagyobb elkotelezettséget és inspirdciot nyerjenek.

4. |épés: Osszegzés

Kérje meg a résztvevbket, hogy irjanak le egy konkrét cselekvést egy post-it cetlire,
és ragasszak azt egy ,elkotelezettségi tablara”.

Teljes csoportban: Kérjen meg néhany résztvev6t, hogy osszdak meg a csoporttal, mit
tettek.

Allapodjanak meg a tovabbi lépésekrdl:

Egy hdonapon belil beszamolhatnak-e egy kollégdnak arrél, hogy hogyan alakulnak a
dolgok?

Szeretne valaki buddy-rendszert létrehozni a tdmogatds és a motivacio érdekében?

Kivanatos-e a tarsak altali értékelés?

16:00 - 16:15 Ertékelés és osszegzés

Mit vihetnek magukkal a résztvevék ebbél a képzésbél? Milyen terileteken tudnak
majd dolgozni? Milyen 0] ismereteket szereztek? Milyen nyitott kérdések maradtak?
Mit tanultak a mai napon?
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1. MELLEKLET

Képzési terv: ,,Mentalis biztonsag és munkakultura”

és a résztvevdlk annak alapjan sorakoznak fel,
hogy mennyire értenek egyet velik, majd
megbeszéljik.

,A hibdk nyilt megbeszélése a csapaton beliil
mindig jo 6tlet.”

Megbeszélés: Mikor kénnyd, és mikor nehéz
megosztani egy hibat? Mi teszi biztonsagossa vagy
veszélyessé?

,Kdnnyebbnek nekem visszajelzést adni,

mint azt fogadni.”

Megbeszélés: Mi segit abban, hogy biztonsagos
maodon adj vagy fogadj visszajelzést?

,Ha nem értek egyet a csapatommal vagy a
vezetémmel, mindig széhoz jutok.”

Megbeszélés: Mi teszi konnyebbé/nehezebbé, hogy
hangot adj a véleményednek?

,A sebezhetdség (pl. annak beismerése, hogy
valamit nem tudsz, vagy valamiben bizonytalan
vagy) a professziondlis viselkedés része.”
Beszéljétek meg: Mit jelent szdmodra a
sebezhetbség

Id6pont: Mi? Sziikséges személyek és
eszkozok:
10:00-10:05 1. Rovid bemutato a projektrél és a képzési
modulrdl
10:05-10:10 2. Mit értiink a munkahelyi mentalis biztonsag alatt? Flipchart
Széfelhé
10:10-10:15 3. Jellemezzék egy szdoval a HHC munkakultirajat — Post-it
minden résztvevd
10:15-10:30 4. Dilemmak gyakorlat: ElImondjuk a négy allitast,
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a munkahelyen? Mikor érzed biztonsagban?
10:30-10:35 5. A mentalis biztonsag magyardzata — osszuk ki a A segédanyagot ki
segédanyagot, és a résztvevdk olvassak el kell nyomtatni —
lasd a 2. oldalt
10:35-10:45 6. Miért gondolja, hogy ez fontos? Gyl(ijtse Ossze az Flipchart —irja le el6re
otleteket és irja fel a flipchartra — majd mutassa a 4 pontot
meg a kovetkezd flipchart oldalon leirt 4 pontot
10:45-10:50 7. Mi veszélyezteti a mentdlis biztonsagot? Ismét Flipchart —irja le el6re
brainstorming, majd mutassa meg a 4 pontot a 4 pontot
10:50-11:00 8. Hogyan teremthetiink mentalis Ossza meg a
biztonsagot? Brainstorming a flipcharton kézikonyv
—hagyjuk a kovetkeztetéseket a tablan kovetkeztetéseit
11:00-11:15 9. Paros munka: gondoljon egy olyan helyzetre,
amely biztonsagosnak és kockazatosnak tlint a
munkahelyen, beszéljék meg a kiilbnbséget —
osszak meg
11:15-11:30 10. Mit tehetek a biztonsagos munkakérnyezet elGsegitése | Post-it
érdekében — paros munka, majd megosztas
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Il. MELLEKLET
Kiégés-kviz
Brit Columbia-i Kutatdsi és Mentési Tdrsasdg (SARBC)
KIEGES

Eszrevett-e véltozdsokat magan az elmdlt 6 hdnapban?
Adjon pontszamot 1-t8l (nincs vagy alig van valtozas) 5-ig (nagy valtozas).
1. Kénnyebben elfarad? Inkabb faradtnak érzi magat, mint energikusnak?
2. Zavarja, hogy az emberek azt mondjak: ,,Mostandban nem nézel ki tul jé1”?
3. Blintudatot érez, ha valaki, akinek segitett, hibaztatja Ont?
4. Egyre cinikusabb és kidbrandultabb?
5. Gyakran elénti egy megmagyarazhatatlan szomorusag?
6. ,Elfelejt” dolgokat (taldlkozdkat, hatdridSket, személyes targyakat)?

7. Egyre ingerlékenyebb? Kénnyebben felkapja a vizet? Egyre inkdbb csalédik a koriildtte 1évé
emberekben?

8. Kevesebbet taldlkozik a kdzeli barataival és csalddtagjaival?

9. Tul elfoglalt ahhoz, hogy még a szokdsos dolgokat is elvégezze, mint példaul telefonalni,
jelentéseket olvasni vagy karacsonyi képeslapokat kiildeni?

10. Fizikai panaszok gyotrik? (fajdalmak, fejfajas, elhiz6dé megfazas)
11. Kétségei vannak a munkdja eredményét illetéen?
12. Nehéz megtaldlni az 5réomot?

13. Képtelen nevetni egy magardl szol6 viccen?

2025. november ©Caring to Include
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14. Tébbet vagy kevesebbet eszik/iszik, mint korabban?
15. Elege van a barataival folytatott barati beszélgetésekbél?

OSSZESEN (H. Freudenberger és G. Richelson alapjan)

Ne ijedjen meg a magas pontszamtdl, de figyeljen ra. A kiégés visszafordithatd, fliggetlenil attdl, hogy
milyen el6rehaladott dllapotban van. Minél hamarabb kezd el kedvesebb lenni magahoz, annal jobb.

0-25 jo

26-35 vannak dolgok, amelyekre figyelnie kell

36-50 veszélyeztetett

51-65 kiég6ben van

65 felett veszélyes helyzetben van, ami fizikai és mentdlis jollétét fenyegeti
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