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Csaladtervezés, csaladi
konfliktusok, valds, mentalhigiéné
és az egyiittmikodés szerepe
a munkahely hosszi tava

mego0rzeésében

A mentilhigiéné fogalma,
torténete, elméleti alapjai

Ebben a rohamosan {e)16da ¢s allandé atalakulasban 1évd vilagaban
rendkiviil fontos. hogy az emberek

B teljesitbhépessegik,

b fijladokepessépuk ¢s

b alkalmazkodoképesséyilk érdekében

NE CSAK

» fizikai,

P testi erdniériker.

HANEM

¥ szellemi és

¥ lelki

¥ mitkbddkeépességiiket is megdrizadk, és tovabb fojiesszek.

A munkahelyi mentalhigiéné feladata az, hogy
felderitse a dolgozok lelki egészségére
leselkedd veszélyeket. megeldzze alelki
egészség romlasat, a lelki betegség
kialakulasat. Mindezt leginkabb az dnismeret
fejlesztésével, stresszhelyzetekkel valo helyes
megklizdési stratégidk kialakitdsaval kivanja
elérni,

A dolgozok munkavégzésitk soran gyakran
keriilnek stresszhelyzetbe. Ezek az események
altaldban befolyasolhatatlanok (vagy annak
tinnek), nem vértak. képességeink hatarait
stroljak {Ugy tinik, kudarcot vallunk, és ez
rontja eénképiinket is).

A legtobb ember szimdra stresszt okozo

tényezdk:

b a tilierhelés vagy alulterhelés,

B anem megfeield munkafeligielek, §

b a (gyakori) viltozdsok & munkaban, et
»

a gyors technolégiai vallozassal vald lepestarias
A csoport szintjén jelentkezd tényezik:
b az fsszelartas hidnya,

b a cseporton belitli konfliktus,
b a felettessel/beosztotial vald problémis kapesolat.




Csoporton kiviili okok, amelyek
kihatnak a munkahelyi
teljesitményre:

P csaladi problémak (betegség, valés, stb.),
b anyagi problémék,

P tarsadalmi problémak,

B gvakori koltGzés,

b megterhelé munkiba jaras.

b életkoriilmények,

A személy és a csaldd

Ha megkerdeziink cgy “atlap embent® amél, hopy mi jellemzi a mai
magyar lakossagol. elsésorban a kévetkezd jelzoket halljuk:

» - betepsépek, komnk népbetegsépei tizedelik (sziv, keringési
zavarok, daganatek). kordn meghal:

» - cgészsépelen dleimddot folytat, dohdnyzik, iszik, sokat eszik,
elhizoit sth.;

b - rosszhedvll, pesszimista. bamudatos, “8ngvilkessdgra hajlo™;

b - tirelmetlen, agressziv, ©nzd.  stresszes, kevéssé  szolidads
maisokkal;
B - nem nagvon térvémyiszield, a szabdlyokat szivesen ahaga,

gyakori 3 biindzés;

b - mentilis dllapotaval is baj van: neurotikus, depresszids. silyosak
az nikoholizmus és kibidszer haszndlat és ezek kovetkezményei a
letki epészségre nézve,

Folviathaindnk tovibb a sori. Ext a negariv képet vetitik elénk mivel a=
cmberek 5bbsége igv vélekedik.

A csalad egyéb fontos funkcioi

¥ Kommunikdcio

b Lgviittes élinények

b Csaladi ritusok, tinnepek
¥ Generacios kapesolatok
¥ A csalad mint élet- és munkakdzésség
B Konfliktus-megolddsi niodolk
b Szerepek

b Ertckei

b Csaladi életre nevelés

b A parkapcesolatok

b Csaldd és egvéb kizdsségek

A konfliktus fogalma és fajtai

A kaonilikios, meghatirozdsira az dlkor filozdfusai ota toriénnek
probilkozisok.” A latin confligere azt jelenti, Ssszecsap, amely
Osszecsapas tinénhet egy cgvénen vagy csoporton belil, illetve
szemelyek  €s csoporiok” kiizitt pondolatbam,  érzésber,
szilkseirletben, vagy viselkedésben. A”felek kozil fesziiliscg
van, ¢s legatibb egy részivevd kzilik azt érzékel], hogy
szitkségletel nem tudnak kielégilni, A konfliktusok, el]enlélef(
alapja ichat gyakran valamilyen ki nem eléwiilt sziikséglet.

A konflikiusok lehetnek destruktivak, amikor legaiabb ez epvik
{21 erdekeq séritlnck, és aitaliban komalyabb hafalmi killonbsgg,
vapy bizalomhidny van g felek kozot, A konflikius ngyanakkor
lehér kenstruktiv, épits felleszﬁ is, ha sikeriil kihgsznalni a
benne rejlo lehetdségeket. llyenkor van egyel nem értés, vita, de
2 részt vevh felek ezzel “emviitt i3 arta térekednek, hopy
wldlianak olyan megoldast, amii mindenki szdmara meufglei’o.
Ezta faj}f kozzidllast nyeré-nyerd, vagy win-win megofdasnak
is nevezik.




A konfliktuskezelés fajtai

Az, hogy egy adon konflikusst hopyan reagéhunk, zen sokféle lehet, Nézziink
egy listat, amely seqit feltérképezni a konflikies megoldasi modokat,
meh ek kozétt szerepelhet harmadik fél bevonasa is

b Efkeriilés - a felek 2 bennuk refld feletmek mintt elkeruljuk a
kommunikaciot, a konfhiktust

¥ Fiiggetlen dintés - a felek kozo! az egyih kommunikacié nélkit etkezd
valamit megvalositani

¥ Tirgyalis ~ o felek Jedlnek epymassal megbeszélni a lchetséges
megoldisekat

b Medideis - o iclek bevonnak egy panatlan személvt. aki sepit a
kommunikilisban

¥ Arhitrdcid —a felek bevonnak egy partattan személyt. aki dontést hoz
szamukma

¥ Litigdcid — a feick birdsagi elidras keretében probalnak megegyczésre jutni

Anyilt kommunikdcié a mdsik fklelis nagvban hozzsegit a hatékony
ronflikiusmegoldishoz

A konfliktuskezelés folyamata

A megfeleld kommunikaciés stilus:

B A probléma (konflikius} meghatdrozisa.

b Erzéseink és szitkségleteink feltdrasa.

b A lehetséges megoldas keresése.

P A megolddsok értékelése,

¥ A megfeleld megoldas kivalasztasa (dontés).

> A megoldis megvaldsitisa.

B A mezoldas eredményességének utdlagos ériékelése.

Konfliktuskezelés otthon

WAlhoz, fogy a vildgor meguiltoztassuk, el566 a
nemsgetet Rell megvdltoztatnunk, a nemzet
megudltoztatdsifoz eldszor a csalidot Fell rendbe
rakpunk, a csaldd fejlédésifiez el666 sajdt
életiink kel Rell egyenesbe jonniink,”

~ Ronfuciusz
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A csalddi konfliktusok hdrom
szinten jelenhetnek meg

A feindtt tagok kozotti nézeteltérések megjelenése
teljesen 1drvényszerii. akarmennyire is szeretik
egymast a felek. Lehet, hogy egyikitk az autdt
szeretne Gjabbra cserélni, a masikuk a gyerek
tanitasira forditand a megtakaritott pénzt, vagy épp
a hizimunkak elosztdsiban jelentkezik a feszilliség.

A gyverekek Lkizitti konfliktusok megmutatkozhatnak
abban, hogy ki hoz haza jobb jegyeket. A felnéti-
gyerek konfliktusok pedig gyakran alakulnak ki a
mentén, hogy a gyerek tobb onallésagot szeretne,
mig a szil0 biztonsigban tudni a gyercket és tibb
kontrollt szereme gyakorolni — két éves kortol
felnott korig barmikor.
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Konfliktuskezelés otthon

Legtbben a csalddunkban sajatitiuk el az
élethez sziikséges készségeket, a  jarasto]
kezdve érzelmeink és vagyaink kifejezésén at
a konfliktuskezelésig. Nagyon valdszinii tehat,
hogy mi s agy fogjuk  kezelni
konfliktusainkat, akogy otthon lattuk,

¢

A nem hatékony csaladi konflikmuskezelés tehat gyakran

olyan gverekeket nevel, akik vagy agressciven prébaljak
sajat akaratukat érvényesiteni, vagy passzivan, j6 gyerck
modjara probalnak megfeleini a feléitk W@masziott
elvarasoknal.

A konstruktiv problémamegoldas ugyanakkor gyermekeinket

is a lelki és kapesolatl egészség {elé mozditjik: ha
pozitivan és haiékonyan tudunk kidllni sajat
szitkségleteinkért, vagyainkért és véleményiinkért, a kis
problémakbdl nem lesznek megeldhatatiannak 1ind oridsi
bajok. llyenkor a gyerekek nem lesznek diihdsek vagy
agresszivek ha konfliktussal szembesiilnek, ¢s ¢z nagy
hasznukra fog valsi baratsigaikban, munkahelyiiken,
parkapcsolataikban,
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A legtébb csaladoknak tanitott
konfliktuskezelési technika kiemeli, hogy
a hatékony kommunikicié mellett a
iegfontosabb, hogy cgy olyan team j&jjdn
létre a csaladtagokbdl, akik egyiitt
dolgoznak azon, hogy mindegyikik
sikeres lehessen,

14

Oszenségehez, a dalai lAmdhoz szdmutalan, sajat

€letinkre is igaz és megfontolni vald bilcsesség
kothetd.,

A tibeti buddhistdk szellemi vezeldje. a Nobel-békedijas

14, dalai ldma az elfogadds, a szeretet és a béke
hirndke. A rendkiviil mosolveds, j6 kedélyid Tendzin
Gyaco ma 84 éves, ennek Srémére elgondolkodtats és
rendkiviil tanulsdgos idézetei kozill valogathatunk
életrol, boldogsagral.
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A dalai [dma, Tendzin Gyaco
1933.- napjainkig

A kovethezé dsscerevéker egvszerien new lehet keriihni:
elighéliség.  erdfeszités, 1do. Erek  egviitiesen  képezik a
boldogsag tithdi,

Csak két nap van_az évben. mikor, senmit sem teheisz, 4z egvik
a tegnap, o masik g holnap. Tehdt csak @ ma a megfelels nap
arra. hogy szeress, hogy-higgy és elsdsorban, hogy élj!

Az emberi természet olvan, hogy ha retienciesen vdlsdgos
helvzetbe keriillink, az emberi elmié felébred. és walal valamifien
nds alternativat. E= emberi adousag.

Az emberniek kit nagy évedése van. Az egvik: hogy valdsdgnak
tartjo azt, ami nemt az. A masik: hogy nem iarfia valosdagnak
azt, ani ax.
Ha valaki kivekeszt midsokar.
kirekesztve.
Egy dszinte mosoly reményt, energidt ad. Ha Gszte mosolyv

szdretenk, ghkor elés=or is meg kell reremicmink q megfelels
alapothozza.

Ha tudsz. segits mdsokon. Ha nem, legaldbbne drts nekik.

visconzdsel dmmagdt taldlja
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B Fedd szdmitdsba. hogy e nagy szerelem d5 g nagy siker Lockdzarnal jar!
b Mikor radébbensz, hogy hibdi hovertdl el, azonnal régy lépéseker a
kijavitasaral " = . . v
b Tdles mindennap egy kis 1ddr magaddaif k Oszonom a megtlsz te[o
b Tdrd ki o karodar a valrozdsnak, de ne engedd el az értéleider!
b Emlékezs, fiogy néha a cxind a legiobb valasz, gy e [met [
; i .
b Scerenciddel valo nézereliérésed alhaimdval fogialkoz csak az adot
problémdval, ne kdmaorgasd fel a midliar!
v Evemte egyszer meny ¢f ofvan helvre, ahol még nem volidl!
b Az ember [feldldozza az egészségél, hogy péuzt Keressen. Aztdn
Jeldldozza a pénzét, hogy visszaszerezze oz egészségér. Ex myvel olvan
izgatorr a govirével kapesolatban, hogy elfelejti élvesmt a jelent; az
eredmény az, hogy nem &l sem q jelenben, sem a fivében: tigy él,
nintha seha nem halng meg, 65 actdn ugy hal meg, hogy soha nem
élt igazan.
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