Szerz6: Gardonyi Agnes

Toxikus, azaz mérgez6 munkahely: mérgezé a lelked és a tested
szamara is. Egy kdzelmultbeli amerikai felmérés szerint a mérgezé
munkakodrnyezet az elsdszamu oka a felmondasoknak. Hogyan ismerd
fel és hogyan kezeld, ha ilyen kérnyezetbe keriilsz? Cikklinkbdl kiderdl.

Palyakezd6ként természetes, hogy

nem tudsz olyan tapasztalatot felmutatni,
mint a régi motorosok a cégben.
Viszont azt senkitél nem vagy koteles
eltdrni, hogy emiatt lenézzen vagy
tiszteletlenil beszéljen veled.

Egy mérgezo kornyezetben ero-
teljesebben johetnek ki a nemek kozti
egyenlétlenségek is: a n6i munka-
vallaloknak sokszor meg kell kiizdeni
azért, hogy amit mondanak, azt a férfi
kollégak vagy a magasabb beosztasban
lévé ndk is figyelembe vegyék.
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Ha az el6z6 pontban taglalt tiszteletlenséghez kiabalas, agressziv
kommunikacio is kapcsolodik és ez akar mindennapos, gyorsan
elveszitheted a lelkesedésedet. Emellett érhet téged zaklatas vagy
kikdzosités is. Az is elképzelhetd, hogy a munkadban folyamatosan
feszegetned kell a hataraidat, példaul prezentaciok vagy mas nyilvanos
szereplés soran. Ez mind-mind jele egy toxikus munkahelynek,

nem mellesleg az ilyen kdrnyezetben valéo munkavégzés idegességhez
és stresszhez vezethet. A pillanatnyi stressz akar még jo hatassal

is lehet a munkadra, am a kronikus stressz évekkel megroviditheti

az életedet. A stressz és a hosszu tavu érzelmi megterhelés kiégési
szindromat okozhat. Ennek tiinetei a faradtsag, a csokkend teljesitmény,
az apatia, a kihivasok keriilése vagy a tulzott lelkesedés a munka irant.
Hosszu tavon eqy stresszes kornyezet alvasproblémakhoz vezethet,
emellett ndveli a sziv- és érrendszeri betegségek, az izomfajdalmak,
valamint a mentalis betegségek kialakulasanak kockazatat.

Ha a kollégak rendszeresen egymast beszélik ki a masik hata mogott
a bifében, az nem taptalaja az egészséges kornyezetnek. Ha idénként
fel-felroppen, hogy létszamleépités lesz vagy atszervezik a céget,

az csak félelmet sziilhet a munkavallalokban. Az pedig mar egy masik
szint, ha sajat magadrdl jut vissza a flledbe valami pletyka.
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Erdemes idénként ,fellapoznod” a munka torvénykonyvét, vagy legaldbb
elolvasnod a legujabb szabalyozasokat elemzé cikkeket. Az, hogy valaki
birja @a munkat és szivesen dolgozik, nem jelenti azt, hogy €jszakaba
nyuldan, plusz fizetség nélkil kell teljesitenie. Az sem a vonzé munkahely
ismérve, ha amiatt kell tobbet dolgoznod, mert nem vagytok elegen és

a vallalat nem hajlando Uj kollégakat felvenni.

A hatékony érdekérvényesitéshez neked kell tudnod,

mi illet meg téged, legyen az akdr a tuldrak honordldsa,

a maximalis munkaidd betartdsa, a szabadsdgok feletti

rendelkezés vagy a kisgyermekeseknek jaro részmunkaidos
és tadvmunka lehetbség.

Ha ugy érzed, hogy te mindent beletettél a mai napba, de a fonokodtol

egy koszonomot sem kaptal, raadasul ez mar nem elészor fordul eld, akkor
az hosszu tdvon nem jelent jét. Az, hogy egy nehéz, megfeszitett nap utan
semmi elismerést nem kapsz, fel tudja 6rdlni a lelkedet. A visszajelzés
minden szervezet életében fontos, mind a munkavallaldra, mind pedig

a munkaltatéra vonatkozoan. Ha a féléves teljesitményértékelésen kapott
kritikakat nem érzed jogosnak és ezt nincs kivel megbeszélned a cégen
beliil, esetleg ha nem fogalmazhatod meg a kollégaiddal vagy a vezetéddel
kapcsolatos kritikaidat, az nem egy jo jel.
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Ezt okozhatja a tul sok tuldra, vagy a munkaidén kivil kapott munka-
telefonok és e-mailek kdvetése. Van, akinek a munkaja a hobbija is.

De alapvetdéen ez nem azt jelenti, hogy éjt-nappalla téve dolgoznod kell.

Ha véget ér a munkaido, akkor a munkat is érdemes letenni.

A rendszertelen beosztas és az éjszakai mlszak felborithatja a bioldgiai
oradat. Ez akar hormonproblémakhoz, inzulinrezisztenciahoz vagy kettes
tipusu cukorbetegséghez is vezethet. Sokszor mar az allasinterjun lehet
érezni, hogy az adott vallalat nem tartja tiszteletben az egészséges munka-
maganélet egyensulyt: mondjuk nem odaillé kérdéseket tesznek fel neked,
példaul maganélettel és gyermekvallalassal kapcsolatos témakat érintenek.

Ha bdrmilyen méltdnytalansagot tapasztalsz,

vagy kényelmetlen helyze”
batran jelezd a fo

tet élsz meg a munkahelyeden,

nékodnek és a HR-nek.

Konkrét jogi kérdésekben pedig a vallalat szakszervezetének jogasza, vagy
ennek hianyaban kiils6s munkajogasz tud segiteni. Ami még fontos, hogy
egy toxikus munkahelyi légkorben is probalj onmagad maradni: ne vedd at
a kollégakra jellemz6 negativ viselkedési formakat.




Emellett a munkahelyen kivil t61t6tt idében érdemes tobb id6t magadra
forditanod: sportolassal, természetjarassal, egy Uj nyelv megtanulasaval
vagy barmilyen uj hobbival kénnyebben fel tudsz t6ltédni és kibirni

a hosszu(nak tind) munkanapokat. Amennyiben mar érzékeled magadon
a kronikus stressz vagy a kiégés tiineteit, segitséget kérhetsz
pszicholdgustdl, coachtdl, terapeutatol vagy mas szakembertél.
El6fordul, hogy a terépiat gyogyszeres kezelés is kiséri. Erdemes tudni,
hogy sok szakember a kozegészségligyben ingyenesen elérhetd.
Mindemellett egy nagyobb vallalatnal kérheted az athelyezésedet

egy masik pozicidba. Kisvallalkozas esetén viszont ilyenkor érdemes
elgondolkodni a felmondason.

Miutan elkeriilsz a szamodra nem megfelel6 poziciébol vagy munkahelyrdl,
szinte egybdl azt fogod érezni, mintha egy nehéz ké esett volna le

a szivedrél. Hidba a tuti fizetés, ha kozben belebetegszel a munkaba.

Egy toxikus munkahely utan érdemes testileg-lelkileg regeneralodnod.

Ha megteheted, pihenj néhany hetet vagy hénapot. De utana, hidd el,

ennél csak jobb johet! m

“Az, hogy valaki birja

munkat és szivesen dolgozik, &

nem jelenti azt, hogy éjszakaba
nyuloan, plusz fizetség nélkul

o kell te/jesitenie. it
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