MENTAL

[7)ISSUES
INL_JJOBCENTERS Leonardo da Vinci
13/0030-L/6012

Education and Culture

MUNKAUGYI KIRENDELTSEGEK UGYFELSZOLGALAT

HOGYAN KOMMUNIKALJUNK DEPRESSZIOS, VAGY DEPRESSZIORA HAJLO
UGYFELEKKEL

A munkahely megsziinése, a munka elvesztése, mindig komoly, lelkileg megterhel veszteséget jelent az
érintettek szamara kiilonosen akkor, ha ez sajat szandékuktol fiiggetleniil tortént. A munkajat elvesztd
ember szitkségképpen atéli a gyaszfolyamat tobb, vagy akar dsszes szakaszat (tagadas, diih, alkudozas,
depresszio és végiil, az elfogadas).

A munkanélkiiliség, mint minden krizis, komoly lelki (és testi) problémak fokozott kockazataval jar,
mintegy kétszer gyakoribbak a mentalis problémak, mint dolgozé emberek korében. A lelki problémak
hatassal vannak mind a munka nélkil toltott id6szakra, mind az 4j munkaba éallas id6szakara.

A munkanélkiiliség allapota el6hivhatja, vagy felerdsitheti a klinikai depresszidhoz hasonl6 tiineteket
(krizisjelenségeket vagy a gyasz lelki folyamatait), vagy magét a depressziot.

Tekintettel arra, hogy On nem szakorvos, nem elvérhatd, mi tobb hangstilyosan nem is javasolt, hogy
viselkedése alapjan diagnosztizalja tigyfelét, eldontse, hogy depresszidban szenved-e. Az tigyfelekkel
valé kommunikdcidnak a legbiztosabb mddja, ha gy kozelit problémajukhoz, mintha krizis allapotban
lennének és igy elkeriilheti, hogy barmelyikiiknek is kart, lelki sériilést okoz.

Kultirankban az 6nazonossag és a munka szorosan kapcsolddnak egymashoz. Egy 6nszandékan kiviil
munkanélkiilivé valé ember vilagképe ezért megvaltozik, egyensulyat veszti. Stabil vilaga bejosolhatat-
lanna, bizonytalanna valik, kisebb, vagy nagyobb mértékben atéli a reményvesztettség érzését. A munka-
jat akarata ellenére elveszté ember gy érezheti, hogy nem ig-
azan szamit az, mennyi eréfeszitést tesz.

A munkanélkiiliek gyakorta a kovetkezdéket élik meg:

e A biztonsag érzésének elvesztése, ami gyakran egyiitt jar
a sebezhetdség érzésével. Hamarabb érzik magukat ta-
madva, fenyegetve, érzékenyebben reagalnak masokra.

e Bizalomvesztés. Kevésbé biznak 6nmagukban és ma-
sokban is.

e A kontroll érzésének elveszitése. Kevésbé érzik ugy,
hogy hatassal lennének az eseményekre, a sorsukra és
ugy érzik, hogy masok hoztak dontést olyasmiben, ami
hatranyos volt rajuk nézve

e Az oOnbecsiilés, onértékelés csokkenése, ami gyakran
egyiitt jar azzal, az érzéssel, hogy nem képesek masok
szamara hasznos és értékes dolgot adni/tenni.

o FEzek Osszességében viselkedésvaltozasokhoz, tulzott
reakciokhoz is vezethetnek, mint a tulérzékenység, bi-
zalmatlansag, alkalmankénti hirtelen, vagy agressziv
viselkedés, melyek alapvetéen az altaluk érzékelt
fenyegetd kornyezetre adott dnvédelmi reakciok.




A jobb megértés érdekében nézziik meg a depresszié néhany kozismert tiinetét:

Szinte mindennapos faradtsag, illetve enervaltsag, energia-vesztés érzése.

Allandésult értéktelenség érzés vagy biintudat.

Koncentracidzavar, dontésképtelenség.

Rendszeresen el6forduld alvaszavar: almatlansag vagy tulzottan sok alvas.

Jelent6sen csokkent érdeklédés vagy csokkent oromkészség a legtobb megszokott aktivi-
tas, tevékenység kapcsan (ezt a tiinetet leggyakrabban kiviilallok vehetik észre).
Mozgasos (pszichomotoros) tiinetek. Nyughatatlansag vagy lelassultsag érzése.

Halallal vagy ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatok.

Jelentds siilyvesztés vagy testsilynovekedés.

Néhany hasonlatossag a gyaszhoz kapcsolddo érzésekkel:

sokk és hitetlenség

szomorusag, liresség-érzés, kétségbeesés, maganyossag érzése

blintudat érzése

harag, dith érzése (6nmagara, a sorsra/Istenre, a kiilvilagra stb.)

félelem, szorongas, tehetetlenség és bizonytalansag érzése

testi tiinetek: faradtsag érzése, hanyinger, testsulynovekedés, vagy -csokkenés,, fejfajas,
fajdalomérzés, dlmatlansag

MOTIVACIO ES DEPRESSZIO A MUNKANELKULISEG SORAN

A motivaci6 fenntartasa, az 6nmotivalas az egyik leglényegesebb megoldand6 probléma a munkake-
resés idGszakaban. A lelki sériilékenységen tul komoly szerkezeti valtozas is bekovetkezik az érintettek
mindennapjaiban, életvitelében: a munkavégzés altal meghatarozott napi ritmus megsziinése.

A sikeres munkakeresés érdekében a munkakeresének még ebben az érzékeny periédusban is fenn
kell tartania, vagy ujra fol kell épitenie a napok strukturajat, az élet, a munka-pihenés ritmusat. Ehhez
viszont tudatossag, id6- és energia befektetés, valamint nem kevés motivacio sziikséges.
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Ugyanakkor ne feledjiik, hogy egy olyan életszakaszrol beszéliink, amelyik magaban hordja a depresz-
sziv érzések megjelenésének, vagy akdr magdnak a klinikai depresszionak a kockdzatat. A klinikai de-
presszidnak pedig alapvetd jellemzdi a motivacids nehézségek, az apatia és az érdeklédés elvesztése. A
depresszid, mint sajatos élettani allapot hatdssal van a motivacids szintet meghatarozo6 idegrendszeri
miikodésre.

A bels6, az ugynevezett intrinszik motivacié — amikor a tevékenység, a cselekvés jutalma maga a végzett
aktivitas — van a leginkabb hatassal a problémamegoldasra, a jovétervezésre, valamint a masoktdl valéd
segitségkérésre is. Epp ez a fajta motivacio, amely a depresszid esetében alacsony.

A munkanélkiili idészak hossza és a depresszio pozitiv korrelacidban vannak, vagyis az igy eltoltott
id6szak novekedésével nd a depresszié kockazata is. A kockazati faktorok kozott talaljuk még a kovetke-
zOket: nem (ndk), idésebb életkor, korabban munka nélkiil toltott iddszak, lakéhely (nagyvaros), tarsas
tamogatottsag hianya (egyediil é16).

Hogyan ismerjiik fel a depressziv eredetii motivdcio hidnyt?

Ujra hangsulyozzuk, hogy ne diagnosztizalja, ne ldssa el bélyeggel 5nmagaban iigyfelét.

Ugyanakkor van néhany figyelmezteto jelzés, melyeket laikusként is felismerhet, amikor kapcsolatba
keriil tigyfelével.

o Felismerheti akdr a depresszié osszes kockazati tényez6jét munkanélkiili tigyfelénél (néi
nem, idésebb életkor, elhtiz6dé munkanélkiiliség, nagyvarosi lakokornyezet, egyediillét).

e Kovetkeztetéseket vonhat le abbol, amit tigyfele megoszt Onnel jévére vonatkozé tervei-
bdl és munkakeresd stratégiaibol: biintudat érzése, 5nmaga hibaztatasa, rettegés a jovotol,
a megfogalmazott tehetetlenség érzés, valamint a folyamatos ,,nem cselekvés” utalhatnak
a depressziv gondolkodasmodra és lehetnek a depresszio jelei.

Tartsa szem el6tt, hogy a munkanélkiili 1ét minden tigyfél szamara az egyik legnagyobb stressz-forras!
Amit tehetiink:

o Segitheti igyfelét abban, hogy 6nmagat jobban megértse, erdsségeit és problémait felis-
merje (onreflexi6 timogatasa).

o Segithet neki céljai, motivacioja, nehézségei azonositasaban és empatiat, megértést suga-
rozhat szamara.

o Tamogathatja helyzetének megértését, egyfajta ondiagnoézist azzal, hogy felhivja a figyel-
mét a tdmogat6 anyagokra (mellékletek, kiilondsen a 3. szdmu - Depresszié onbecslé
kérdések).

e Amennyiben depressziv dllapotot vagy erésen csokkent mértékli motivaciot észlel, sem-
miképpen se probalja , kezelni” az tigyfél depressziojat!

e Amitviszont tegyen: Biztositsa 6t folyamatos tamogatasardl, természetesen a hivatal adta
kereteken beliil.

e Vegye figyelembe, hogy mik a hivatali és jogi kornyezet adta lehetdségek abban, hogy
tigyfele segitségkeresését tamogassa. PL.: Hivatalos vagy alapitvanyi timogatd vagy pre-
vencids kozpont ajanlasa (ha van ilyen), a mellékletekben szerepl6 utmutatdkra felhivni
az ugyfél figyelmét.

Az egyetlen kivétel, amikor hatdrozott 1épést kell tennie, az a szuicid veszély, az 6ngyilkossagi kisérlet
veszélyének gyanuja.
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Az ongyilkossdgi kisérlet komolyabb veszélyének az iigyfél viselkedésében azonosithato
jelei:

e beszél arrdl, hogy meg akar halni, vagy hogy 6ngyilkossagot kovet el; arrdl beszél, hogy

nincs értelme az életének, reménytelennek érzi azt, ugy érzi, hogy masok terhére van;

erds szorongast, vagy zavart viselkedést mutat, meggondolatlanul viselkedik;

feltlinéen visszahuzodo;

novekvo alkohol, vagy droghasznalatrél szamol be;

erds hangulatvaltozasokat mutat; dithong, vagy arrdl beszél, hogy bosszut akar allni;

arrol beszél, hogy lezarja az tigyeit, hogy rendet hagyjon maga utan, megvaltoztatja a

végrendeletét; sorra latogat, vagy felhiv embereket, hogy bucsut vegyen téliik;

e hirtelen és a helyzethez nem ill6 (nem értelmezhet) modon valt at a szomorusaga nyu-
galomra, vagy 6romre.

NEHANY ALTALANOS SZEMPONT, ILLETVE KOMMUNIKACIOS SZABALY
ahhoz, hogy a legalkalmasabb modon tudja segiteni iigyfelét és el tudja keriilni az
olyan fordulatokat, amikkel - akdr akaratlanul is - kdrt, lelki sériilést okozna neki:

Legyen tudataban, hogy olyan valakivel foglalkozik, aki nagy valésziniiséggel komoly veszteséget élt
at és érzéseiben sériilt! Az allastalan gyakran ugy érzi, hogy egy tivegfal van kozte és a kiilvilag kozt.
Megjelenhet nala az alkalmatlansag, az 6nhibaztatds érzése is és emiatt azonnal negativan reagalhat
mindenre, amit On mond vagy javasol. Ez ne kedvetlenitse el és semmiképpen se érezze gy, hogy a
személyének szdl, ha iigyfele visszautasitdan, esetleg ellenségesen viselkedik.

Nem az a legfontosabb, hogy atélje vagy egészen pontosan megértse azt, hogy mi zajlik le tigyfelében
ahhoz, hogy érdemben segiteni tudjon neki. S6t, ha nagyon azt akarja jelezni szamara, hogy atérzi és
mélyen megérti helyzetét, oda vezethet, hogy észintétlennek fogja Ont érezni. Helyesebb, ha bevallja,
hogy nyilvanvaléan nem tudja pontosan atélni azt, amit 6. Ugyanakkor megkérheti arra, hogy beszéljen
az érzéseirdl, az altala megélt helyzetrdl és ez segithet Onnek is a jobb megértésben, ugyanakkor iigyfe-
1ét is segitheti abban, hogy kimondva és megfogalmazva az érzéseit, megkonnyebbiiljon.

Ismerje meg és fogadja el az ligyfél problémajat és semmiképpen se bagatellizalja el azt. Fontos, hogy
tigyfele azt érezhesse, hogy On érti, hogy az elmondottak az 6 szdmdra valoban problémat jelentenek.
Engedje meg, tegye lehetové, hogy atélhesse érzéseit.

A fentebb emlitett tények figyelembe vételével sikerrel alkalmazhatja az alabb kovetkez6 altalanos sza-
balyokat:

EzT SUGAROZzAM! Ezr MmONDIAM! EZT NE MONDJAM!

,Figyelek Onre. Aren-  Nincs egyediil ebben a helyzetben, Higgye el, rengeten sokkal rosz-
delkezésére allok.” az On oldaldn dllok. szabb helyzetben van Onnél

Mindannyian voltunk madr hason-
I6an nehéz helyzetekben.

,On szamit. On fontos.” On és az On iigye fontos szamomra. Senki sem mondta, hogy az élet
igazsdgos.

Semmit sem tehetek az On
ligyében.
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EzT SUGAROzzAM!

Ezr MmONDIAM!

EzZT NE MONDJAM!

,Kérem hagyja, hogy
segitsek Onnek!”

Mi tehetek Onért?

Kérem, mondja meg, hogy mit var
télem.

Hagyjon fel az énsajndlattal!

Fel a fejjel!

»A depresszidt, vagy a
levertség érzését komo-
lyan veszem.”

Nem, nem viselkedik furdn.

Nem gondolom azt, hogy megbo-
londult volna.

Ertem, most nagyon maga alatt
van. De ugye nem mindig ilyen?

Ezek csak az On negativ gondola-
tai.

Prébdlta mar a kamillatedt? (vagy
barmi effélét...)

A helyzetet (aktualis
allasnélkiliség) kezelni
tudja majd.”

Mindezeknek egyszer vége lesz, de
mi - On is és én is — még mindig itt
lesziink...

Hatdrozza el, hogy még kitart egy
hétig, egy napig — amennyi idét épp
dt tud tekinteni. Adjon még idét a
probdlkozdsnak!

Errél csak On tehet.

Csak sajndltatja magdt.

lgyekszem megérteni
Ont.”

Biztos nem tudom pontosan dtélni
azt, amit On most érez, de egyiitt
érzek Onnel és biztositom tamoga-
tdsomral..

Lehet, hogy nem értem meg pon-
tosan az On érzéseit, viszont igyek-
szem torédni Onnel és segiteni
akarok.

Higgye el, tudom, mit érez. En is
voltam mdr, levert, vagy depresz-
5zids napokig.

Annyi mindenért érdemes élni,
miért akarna meghalni?

,van remény.”

Valosziniileg most nem hisz maga-
ban eléggé, de ez idével valtozhat.

Ne legyen mdr ilyen depresszios.
Nézze az élet napsiitotte oldaldt.

Higgye el, el6nyére vdlik majd ez.

,Nem hagyom Ont ma-
gara.”

Nem fogom magdra hagyni ebben
a helyzetben.

Az ilyen levertséggel (vagy viselke-
déssel) csak minket biintet.

,Jor6dom Onnel.”

Térédém Onnel.

Megolddst igyekszem keresni az On
problémdjadra.

Nem unja még, hogy dl-
landdan csak az On tigyeivel kell
foglalkoznunk?

(Atvéve: http://www.health.com: Health A-Z >> Depression Condition Center >> Journey >> Caring for a Depressed Person
>> 10 Things to Say (and 10 Not to Say) to Someone With Depression.)

Ezeknek az elveknek a figyelembe vételével megteszi, amit tehet. Kiegészitésként felhivhatja az tigyfele
figyelmét a nyomtatott itmutatdkra, segédletekre is (1asd mellékletek).
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1. szamu melléklet (dtvéve: iloveindia.com/How To Deal With Depression During Unemployment)
Otletek ahhoz, hogyan kiizdjiink meg munkakereséként a depressziv érzésekkel, gondolatokkal

e Ne hagyija, hogy a depressziv, vagy negativ
gondolatok tulzottan eluralkodjanak Onben.
Probailja meg figyelmét érdekesebb, vonzobb
témakra irdnyitani. Legalabb egy kis id6re
tegye félre a gondokat, problémdkat. Gon-
doljon arra, hogy lehetéségek mindig vol-
tak és vannak, valahol biztosan Onre is var
a megfeleld6 munkalehetdség. Vagy legalabb
- frisstiljon fel és tegyen egy jo sétat a szabad
levegén.

e Vigyen rendszert az életébe munkak-
eresoként is. Ossza be idejét és tervezze meg
a munkakeresé tevékenységét épp ugy, mint
ahogy tervezte és beosztotta napjait akkor,
amikor féallasban dolgozott valahol. Tervezetten ossza meg az idejét az internetes és
személyes munkakeresés, baratokkal val6 kapcsolattartas és a csalad kozott. A személyes
kapcsolattartassal tamogatdkat szerezhet céljai eléréséhez.

e Finomitsa, frissitse palyazati anyagait és alakitsa azokat az adott potencialis partner,
munkaadd igényeinek megfelelden, vagy késziiljon fel egy lehetséges felvételi interjura.

e Tartsa fent és folyamatosan apolja pozitiv jovoképét. Biztassa magat azzal, hogy valahol
létezik az a munkaadd, akinek az On tuddsara és tapasztalataira van sziiksége, még ha
eddig nem is talaltak egymasra. Tartsa szem el6tt, hogy munkat akar talalni és folyama-
tosan legyen kész arra, hogy azt be is toltse uigy, hogy képességei, készségei legjavat adja.
Tartsa szinten magat.

o Fejlessze és csiszolja dllaskeresd képességét. Gytjtson informaciot és tanuljon még tobbet
a témaban azzal, hogy munkakeres6 technikakkal, felvételi interjukkal kapcsolatos any-
agokat olvas az interneten, vagy akar nyomtatott formaban. Nézzen utana a lehetséges
munkaadokrol elérhet6 informacioknak.

e Gyljtse 0ssze, hogy mik lehetnek a fontosabb kérdések egy felvételi interju sordn és ig-
yekezzen megtalalni a megfelel6 valaszokat is. Csaladtagjai, baratai bevonasaval akar el
is probalhatnak interju helyzeteket. Ezzel is segitheti a felkésziilést a valodi helyzetekre.

o Készitse el tobbféle valtozatban is az 6néletra-
jzat, ezzel is alakitva, fejlesztve azt, mig meg
nem sziiletik a gy6ztes valtozat. Mutassa meg
azokat masoknak is, hogy segitsenek Onnek
kidolgozni a legmegtelelGbbet.

e Ha csak az aggodalmakkal terheli magat, az
nem vezet sehova. Cselekedjen okosan és
tizze el alkalmanként a gondokat egy kis ne-
vetéssel. A jaték, a jatékossag és a feldobo, lel-
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kesitd tarsas eseményeken valo részvétel segit Onnek fenntartani
a frissességét és motivaltsagat, ami nélkiilozhetetlen a kittzott
cél eléréséhez.

e Napi harminc perces sporttevékenység jelentdsen javitani fogja
hangulatat és hozzaallasat. Figyeljen arra is, hogy rendszeresen
étkezzen.

e Ha naponta reggel kilenctél délutan hdromig munkakeresésre,
illetve az azzal kapcsolatos tevékenységekre forditja az idejét,
ne feledkezzen meg a hétvégékrdl sem. Azokat viszont fordit-
sa valoban pihenésre. Ezzel is frissen tartja magat és feltoltédve
készil fol a jovobeni aktiv munkavégzésre. Fontos, hogy kell6
id6t toltson a barataival és részt vegyen tarsasagi eseményeken.

e Eztaldn szokatlanul hangzik elsére, pedig fontos. Minden reggel
ugyanugy zuhanyozzon le és 61t6zzon {0l csinosan gy, mint azt
munkaba jaraskor tette. Ne engedjen a csabitasnak, hogy ugy-
is csak telefonon, vagy interneten fog munkat keresni aznap. .
Oltozzon fel és készitse fel magit a sikerre, mert ez hatni tud
az On szubjektiv joérzésére, onértékelésére, magabiztossigira és
ezen keresztiil akar a sikerre is.

2. szamu melléklet (http://www.kent.ac.uk/careers/sk/copingWithRejection.htm)
Jo tanacsok a munkakereséshez

d Alakitsa, fejlessze h B
paly?zgtl am,.fagslnt Tiizzdn ki maga elé helyzetet:
(pl. Sncletrajz) es =|okat 5 keszi Egy sor nem wtan jon
készlljén eld az celokat s ESEITIjEn gy=or y
. . ehhez cselekvesi miajd az IGEN
. interjukra y —
' .
?ngfln H.Eﬂt Feladatot, poziciot és
tovabbkepzeseken, munkahelvet
tanfolyamaoken, Az eredményes keressenszélfsebb
tanuljonaz munkakeresés kulcsai korben
. interneten 7 MNe feledje: a
. — munkakeresésis teljes -~ ~,
Fejlessze tudasat: pl. munkaidét kivano Foglalkozzon olyan
sZamitogép tevék . dolgokkal is amiket
hasznalat, nyelvek, i\_ EVERENYSEE _) szivesen csinal (pl.
jogositvany kedvtelés, hobhi
- megszemése y . tevékenység:l y
Epitsen ki tamogatd - ~
Vegyen részt haldzatot csaladja és Mozogjon,
Gnkéntes munkaban ismerdsei sportoljon, egyen &s
&5 épitse be eztis az bevondsaval aludjon
Bnéletrajzaba rendszeresen
e
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3. szamu melléklet

Depressziora utald jelek

Amennyiben On az alabbi tiinetek koziil tobbet, akér azok tobbségét azonositja sajat magandl, és azt
tapasztalja, hogy azok nem mulnak el, vagy nem mutatnak csokkend mértéket, elképzelhets, hogy On
depresszidban szenved. Ebben az esetben azt javasoljuk, hogy forduljon haziorvosahoz, vagy kérjen
szakorvosi segitséget!

Alvaszavarai vannak. Nem tud aludni, vagy éppen tul sokat alszik.

Nehezére esik figyelmét tartédsan koncentralni. A korabban kénnyen megoldhaté fela-
datokat most nehéznek taldlja.

A reménytelenség és tehetetlenség érzése tolti el.

Nem tud szabadulni a negativ gondolatoktdl, barhogy is probalja.

Etkezési zavarok. Etvdgytalan, vagy éppen ellenkez8leg, nem tud ledllni az evéssel.
Sokkal érzékenyebb, tiirelmetlenebb, vagy akdr agresszivebb a megszokottnal.

Tobb alkoholt fogyaszt, mint maskor, vagy valamely mas viselkedésmaddjabdl veszi ész-
re, hogy nem torddik eléggé a kévetkezményekkel.

Ertelmetlennek érzi az életét. (Amennyiben ez utébbi igaz, feltétleniil kérjen orvosi
segitséget!)
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