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Toxikus, azaz mérgező munkahely: mérgező a lelked és a tested

számára is. Egy közelmúltbeli amerikai felmérés szerint a mérgező
munkakörnyezet az elsőszámú oka a felmondásoknak. Hogyan ismerd
fel és hogyan kezeld, ha ilyen környezetbe kerülsz? Cikkünkből kiderül.

1 .Nem kezelnek partnerként a kollégák.

Pályakezdőként természetes, hogy

nem tudsz olyan tapasztalatot felmutatni,

mint a régi motorosok a cégben.

Viszont azt senkitől nem vagy köteles
eltúrni, hogy emiatt lenézzen vagy

tiszteletlenül beszéljen veled.

Egy mérgező környezetben erő-

teljesebben jöhetnek ki a nemek közti

egyenlőtlenségek is: a női munka-

vállalóknak sokszor meg kell küzdeni

azért, hogy amit mondanak, azt a férfi

kollégák vagy a magasabb beosztásban

lévő nők is figyelembe vegyék.
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2. Gyomorideggel mész be dolgozni.

Ha az előző pontban taglalt tiszteletlenséghez kiabálás, agresszív

kommunikáció is kapcsolódik és ez akár mindennapos, gyorsan

elveszítheted a lelkesedésedet. Emellett érhet téged zaklatás vagy
kiközösítés is. Az is elképzelhető, hogy a munkádban folyamatosan

feszegetned kell a határaidat, például prezentációk vagy más nyilvános

szereplés során. Ez mind-mind jele egy toxikus munkahelynek,

nem mellesleg az ilyen környezetben való munkavégzés idegességhez
és stresszhez vezethet. A pillanatnyi stressz akár még jó hatással
is lehet a munkádra, ám a krónikus stressz évekkel megrövidítheti

az életedet. A stressz és a hosszú távú érzelmi megterhelés kiégési
szindrómát okozhat. Ennek tünetei a fáradtság, a csökkenő teljesítmény,

az apátia, a kihívások kerülése vagy a túlzott lelkesedés a munka iránt.
Hosszú távon egy stresszes környezet alvásproblémákhoz vezethet,

emellett növeli a szív- és érrendszeri betegségek, az izomfájdalmak,

valamint a mentális betegségek kialakulásának kockázatát.

3. Sok a pletyka.

Ha a kollégák rendszeresen egymást beszélik ki a másik háta mögött

a büfében, az nem táptalaja az egészséges környezetnek. Ha időnként
fel-felröppen, hogy létszámleépítés lesz vagy átszervezik a céget,

az csak félelmet szülhet a munkavállalókban. Az pedig már egy másik

szint, ha saját magadról jut vissza a füledbe valami pletyka.
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4. Kihasználnak.

Érdemes időnként „fellapoznod” a munka törvénykönyvét, vagy legalább

elolvasnod a legújabb szabályozásokat elemző cikkeket. Az, hogy valaki

bírja a munkát és szívesen dolgozik, nem jelenti azt, hogy éjszakába

nyúlóan, plusz fizetség nélkül kell teljesítenie. Az sem a vonzó munkahely

ismérve, ha amiatt kell többet dolgoznod, mert nem vagytok elegen és

a vállalat nem hajlandó új kollégákat felvenni.

A hatékony érdekérvényesítéshez neked kell tudnod,

mi illet meg téged, legyen az akár a túlórák honorálása,

a maximális munkaidő betartása, a szabadságok feletti

rendelkezés vagy a kisgyermekeseknek járó részmunkaidős

és távmunka lehetőség.

5. Elismerés hiánya.

Ha úgy érzed, hogy te mindent beletettél a mai napba, de a főnöködtől

egy köszönömöt sem kaptál, ráadásul ez már nem először fordul elő, akkor
az hosszú távon nem jelent jót. Az, hogy egy nehéz, megfeszített nap után

semmi elismerést nem kapsz, fel tudja őrölni a lelkedet. A visszajelzés

minden szervezet életében fontos, mind a munkavállalóra, mind pedig

a munkáltatóra vonatkozóan. Ha a féléves teljesítményértékelésen kapott

kritikákat nem érzed jogosnak és ezt nincs kivel megbeszélned a cégen

belül, esetleg ha nem fogalmazhatod meg a kollégáiddal vagy a vezetőddel

kapcsolatos kritikáidat, az nem egy jó jel.
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6. Felbillenö munka-magánélet egyensúly.

Ezt okozhatja a túl sok túlóra, vagy a munkaidőn kívül kapott munka-

telefonok és e-mailek követése. Van, akinek a munkája a hobbija is.
De alapvetően ez nem azt jelenti, hogy éjt-nappallá téve dolgoznod kell.

Ha véget ér a munkaidő, akkor a munkát is érdemes letenni.

A rendszertelen beosztás és az éjszakai műszak felboríthatja a biológiai

órádat. Ez akár hormonproblémákhoz, inzulinrezisztenciához vagy kettes

típusú cukorbetegséghez is vezethet. Sokszor már az állásinterjún lehet
érezni, hogy az adott vállalat nem tartja tiszteletben az egészséges munka-

magánélet egyensúlyt: mondjuk nem odaillő kérdéseket tesznek fel neked,

például magánélettel és gyermekvállalással kapcsolatos témákat érintenek.

Ha bármilyen méltánytalanságot tapasztalsz,

vagy kényelmetlen helyzetet élsz meg a munkahelyeden,

bátran jelezd a főnöködnek és a HR-nek.

Konkrét jogi kérdésekben pedig a vállalat szakszervezetének jogásza, vagy
ennek hiányában külsős munkajogász tud segíteni. Ami még fontos, hogy

egy toxikus munkahelyi légkörben is próbálj önmagad maradni: ne vedd át

a kollégákra jellemző negatív viselkedési formákat.
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Emellett a munkahelyen kívül töltött időben érdemes több időt magadra

fordítanod: sportolással, természetjárással, egy új nyelv megtanulásával

vagy bármilyen új hobbival könnyebben fel tudsz töltődni és kibírni

a hosszú(nak tűnő) munkanapokat. Amennyiben már érzékeled magadon

a krónikus stressz vagy a kiégés tüneteit, segítséget kérhetsz
pszichológustól, coachtól, terapeutától vagy más szakembertől.

Előfordul, hogy a terápiát gyógyszeres kezelés is kíséri. Érdemes tudni,

hogy sok szakember a közegészségügyben ingyenesen elérhető.

Mindemellett egy nagyobb vállalatnál kérheted az áthelyezésedet

egy másik pozícióba. Kisvállalkozás esetén viszont ilyenkor érdemes
elgondolkodni a felmondáson.

Miután elkerülsz a számodra nem megfelelő pozícióból vagy munkahelyről,

szinte egyből azt fogod érezni, mintha egy nehéz kő esett volna le

a szívedről. Hiába a tuti fizetés, ha közben belebetegszel a munkába.

Egy toxikus munkahely után érdemes testileg-lelkileg regenerálódnod.

Ha megteheted, pihenj néhány hetet vagy hónapot. De utána, hidd el,

ennél csak jobb jöhet!

"Az, hogy valaki bírja

munkát és szívesen dolgozik,

nem jelenti azt, hogy éjszakába

nyúlóan, plusz fizetség nélkül

kell teljesítenie. ”


