A j6 vezeto idoben
észreveszi? - Hogyan
ismerhetdk fel a stressz
eés a kieges jelei a
csapatban?

A stressz és a kiégés kialakulasat
gyakran apro valtozdsok jelzik,
amelyeket a munkatdrsaira figyeld,
veluk valddi kapcsolatban [évé vezetd
id6ben felismerhet, és megfelel6
|épésekkel reagdlhat rajuk.

Készitette:
Zambd Mdrta és
Szokdcs Andrea
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A kiégés nem az egyik naprol a mdsikra

alakul ki

A kiegeés jellemzben nem egyik
naproél a masikra alakul ki. A
hosszan fenndllé stressz, a
kezeletlen nyomds, a tartds
konfliktusok és a regenerdcié
hidnya fokozatosan vezethetnek
egyre komolyabb problémdkhoz.

A vdltozds tébbnyire apro jelekkel
kezdddik: csdkken a motivacio,
romlik a koncentrdcid, né a
feszUltség, és a kordbban jol
teljesitd kolléga egyre nehezebben
birkdzik meg a mindennapi
feladatokkal.
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GALLUP

A Gallup kutatdsai
szerint ennek a
szerepnek jelentbsége
joval nagyobb lehet, mint
elsére gondolndnk: a
vezetdk felelések a
csapatok kozotti
employee engagement-
killonbségek mintegy
70%-aéert.

A kutatdsi 6sszefoglald
szerint a vezetd
motivdlhat, fejleszthet
és tdmogathat, de
ellenkezd esetben
névelheti a stresszt és a
bizonytalansdagot is.
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A vezetd szerepe ezért nem korldtozddik az eredmények nyomon
kdévetésére. Az emberek mikdédésének megeértése, a valtozdsok észlelése

és a munkatdrsakkal valé valédi kapcsoldédds ugyanugy a vezetdi munka
reszeve valik.

70% -

A vezetok
ekkora hatassal

vannak az
elkotelezodésre.
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Elkotelezett csapat Nem elkotelezett csapat
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A legmagasabb
elkotelezodessel
rendelkezo csapatok
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profitabilitas ertékesitési hianyzas
teljesitmeény

o
g U =
-43% -64% +10%

fluktuacio munkahelyi pozitiv
balesetek ugyfélértékelés
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A jelenlét az alap

A vezetd csak akkor tudja idében észrevenni a valtozdasokat, ha
valdédi kapcsolatban van a csapataval.

A rendszeres egyéni beszélgetések, a kézés megbeszélések és az
Oszinte érdeklbédés lehetdseget teremtenek arra, hogy a
munkatdrsak ne csak a feladataikrél, hanem a tapasztalataikrol,
sikereikrdl és akdr a nehézségeikrdl is beszéljenek.

A Gallup kutatdsai a rendszeres és értékes vezetdi visszajelzeés
jelentéségét is kiemelik. Azok a munkatdrsak, akik naponta
kapnak szamukra értékes visszajelzést, 3,6-szor nagyobb
valdszinliséggel elkételezettek.

A kutatds arrais rdmutat, hogy nem egyszerlden a meetingek
szdma szdmit, hanem a vezetdi kapcsolddds mindsége.

A jelenlét tehdt nem feltétlenll tdbb meetinget jelent. Sokkal

inkdbb azt, hogy a vezetdnek legyen valds képe arrdl, hogyan
mUkdédnek azok az emberek, akikért felel.
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A viselkedés megvdltozdsa sokat eldrul

Ha ismerjuk a csapatunkat,

, . . . Mire érdemes
érdemes figyelni azokra a jelekre,

, vezetokent
amelyek eltéernek az adott fiavelni?
munkatdrs megszokott gy X
mukodesetdl. ol e ot e
(.
llyen lehet: ENERGIA
. ’ s s « faradtsa
. avisszahuzddds, * Kimerditség
. nehezeb_b__
. 7 7 regeneracio
. a fokozott ingerlékenység, = k
5 ?
- a kezdeményezbkészség ) @
sickend VISELKEDES TELJESITMENY
csokkenese, o visszahuzedés ) AT
. ) ] ) . irj.gerlékenysr.ég @ + hibak
- a gyakoribb hibdzdas, * trelmetienség 090 « lassulis

a motivdcio latvdanyos

. , o ®
Visszdesese, % @

- vagy az, ha valaki rendszeresen KAPCSOLATOK MOTIVACIO
L. , + konfliktusok * passzivitas
tUlOFOZIk, megsem hOlOd ; gaﬁfﬁbt‘te:ﬁgkédés h tgzszfr?ébnyezés

« bizalomvesztés » érdektelenség

megfeleléen a feladataival.

Egyetlen ilyen vdltozds természetesen meég nem jelent kiégést. A vezetd
szdmdara inkdbb a tartds valtozds és tébb jel egylttes megjelenése lehet
figyelemre mélto.
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A csapat egészét is érdemes
szemrevetelezni

Nemcsak az egyéni teljesitmény, hanem a csapatdinamika is sokat
eldrul.

Ha romlik az egyUttmikédés, gyakoribbd vdlnak a konfliktusok,
csdkken a kreativitds vagy egyre tobb a hidnyzds, az jelezheti a
tartds stressz vagy a megndvekedett munkaterhelés szervezeti
szintd megjelenését.

A vezetd szadmdra ezért nemcsak azt érdemes figyelni, hogy ki
teljesit rosszabbul, hanem azt is, hogy vdltozott-e maga a csapat
mukédése.

Mds lett-e a hangulat? Nehezebben szuletnek dontések? Tdébb a
konfliktus? Kevesebb az uUj 6tlet? N6tt a tuléra? Egyre tébb vezetdi
beavatkozds szUkséges ahhoz, hogy ugyanugy mikdédjén a csapat?
Ezek 6nmagukban nem diagndzisok.

Jelzések, amelyek indokolhatjdak, hogy kézelebbrél megnézziik, mi
torténik.
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A viselkedés megvdltozdsa sokat eldrul

Bizalom nélkil nincs 6szinte visszajelzés

Azokban a csapatokban, ahol a hibdkért megszégyenités jar, a
munkatdrsak ritkdn merik jelezni, hogy tulterheltek vagy valamilyen
problémadval kizdenek.

Ezzel szemben a pszicholdgiai biztonsdgot tdmogatd vezetdi kultura
nagyobb teret teremthet arra, hogy a kollégdk idében jelezzék a
nehézseégeiket és segitséget kérjenek.

Ez nemcsak az egyén szempontjdbdl fontos. Ha a problémdk hamarabb
ldthatovad valnak, a szervezetnek is tébb lehetb6sége marad reagdlni
rajuk.

A tavozas ritkdn az utolsé napon kezdédik

A munkatdrs tadvozdsa a vezetd szdmara sokszor egy konkrét
eseményként jelenik meg: valaki beadja a felmonddsat.

A mogbdtte huzddo folyamat azonban jéval kordbban elkezdédhet.

A Gallup kutatdsdnak egyik figyelemre mélté eredménye szerint az
onként tavoz6 munkatarsak 52%-a dgy gondolta, hogy vezetdje vagy
szervezete tehetett volna valamit azért, hogy maradjon.

Ugyanakkor a tdvozd munkatdrsaknak mindéssze 51%-aval

beszélgettek vezetdik az elkdtelezddéstkrdl, fejlédéstkrdl vagy
JovOjukrél a tavozdasukat megelbz6 hadrom hénapban.
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Ez nem jelenti azt, hogy minden tavozds megel6zhetd. Arra viszont
rdmutat, hogy a fluktudcié egy része egy hosszabb folyamat eredménye
lehet, amely sordn kordbban is megjelenhetnek vezetbkéent érzékelhetd
jelzések.

A tavozas ritkan
az utolso napon kezdodik

52

Az onként tavozo munkatarsak
ennyi szazaléka gondolta ugy,
hogy vezetéje vagy szervezete
tehetett volna valamit azért,
hogy maradjon.

51«

A tdvozo munkatarsaknak
mindossze ekkora részével
beszélgettek vezetbik az
elkotelezédésukrol, fejlédesukrol
vagy jovojukrdl a tavozast
megel6z6 harom hénapban.

Forras: Gallup

0]¢)



A kérdezés, mint vezetdi eszkdz

A tulterheltség nem mindig lathatd kivalrdl.

Egy egyszerU kérdés - ,Mivel klizdesz most a leginkdbb?” vagy ,Van-e olyan
feladatod, amely jelenleg tul nagy terhet jelent?” — sokszor tébbet ér, mint
bdrmilyen teljesitménymutaté.

A rendszeres, nyitott kérdés, amit

pdrbeszed segithet abban, idénként érdemes feltenni
hogy a problémdk

hamarabb felszinre

keruljenek, és legyen idd @ o Mi jelent most szamodra

megfelel6 megolddst taldlni.

legnagyobb terhelést?

e Van valami, ami rendszeresen
akadalyoz a munkadban?

Melyik feladatod igényel most
aranytalanul sok energiat?

Miben lenne sziikséged
tébb tamogatasra?

Van valami, amin vezetéként
valtoztathatnék, hogy jobban

® o0 o

tudj dolgozni?

A rendszeres, Gszinte parbeszéd segit idében felismerni
a problémakat, erdsiti a bizalmat és tamogatja a kozos
sikereket.

&
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A felismerés a kezdet

A vezeté feleléssége nem az, hogy minden problémdt egyedul oldjon meg.
A feladat sokkal inkdbb az, hogy észrevegye, ha valami megvaltozik,
merjen kérdezni, és szukség esetén reagdljon.

A feladatok Ujrapriorizdldsa, a munkaterhelés kiegyensulyozdsa, a
visszajelzési kultura erdsitése vagy szukseg esetén szakmai tdmogatds
bevondsa mind hozzdjdarulhat ahhoz, hogy a tartds terhelés ne mélyuljén
tovabb.

A stresszel vald megklzdéshez szUkséges strategidk tanulhatdk és
fejleszthetédk. Az egyének szdmdra is fontos, hogy megtaldljdk azokat a
modszereket, amelyek tdmogatjdk a regenerdciot és a mindennapi
terhelés kezeléset.

A vezeté feladata azonban nem az, hogy terapeutdvd vdljon.
Nem kell diagnosztizalnia. Nem kell minden problémara megoldast
talalnia. De fontos, hogy legyen olyan szervezeti kornyezet, amelyben a

probléma idében lathatéva valhat, és rendelkezésre dllhat megfeleld
tamogatas.
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Vezetoi gyorsteszt -
mit jelez most a csapat?

Vannak korabban aktiv munkatarsak, akik
egyre inkabb visszahuzédnak?

Erezhetéen csdkkent valakinél
a kezdemeényezbkészseg?

Gyakoribba valt az ingerlékenyséeg
vagy a tirelmetlenség?

No6tt a hibak vagy félreértések szama?

Vannak, akik rendszeresen tuloraznak,
megsem haladnak megfeleléen?

Gyakoribbak a konfliktusok a csapatban?

Csokkent az egyUttm(ikodés vagy
egymas tamogatasa?

Kevesebb uj otlet érkezik
a munkatarsaktol?

Nott a hianyzas?

Nehezebb &szinte visszajelzést kapni
a csapattal?
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Tudom, jelenleg mi jelenti a legnagyobb
terhelést a kulcsembereim szamara?

Beszéltem velluk errdl
az elmult hetekben?

=

Ha tobb kérdésre is igennel valaszoltal,

lehet, hogy a csapatod tébb tdmogatasra van szlksége,
mint amennyit most érzékeltek vagy tudtok réla.




o ZenZone

A JOLLET MINDENNAP

A ZenZone vallalati jolléti program
folyamatosan elérhet6 tamogatast biztosit
a munkatarsak szamara a stressz
kezelésében, a regeneracidban,

valamint a mentalis, érzelmi és

fizikai jollét tdamogatasaban.

e Ismerje meg a ZenZone vallalati programjat

(D 0-24 6rés elérhetdség @ Szakértsi timogatas
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cO> Egészségesebb munkatarsak,
) eredményesebb szervezetek
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Ismerje meg a ZenZone vallalati jolléti
programjat!
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