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A lelki egészség a munkahelyen is fontos
tényez6. Egy szervezet sikeres mikodéséhez
elengedhetetlen a dolgozdk lelki egészsége és
jolléte. A Munkahelyi Egészségfejlesztés
Eurépai Halézata (European Network for
Workplace Health Promotion — ENWHP)
,Munka: Lélekre Hangolva” elnevezési
eurdopai kampanya a munkahelyi lelki
egészségfejlesztés szlikségességét és
fontossagat kivanja tudatositani a
munkaltatdk és munkavallaldk korében.

Ez a lelki egészséget elGsegité kampany mind a
munkaltaték, mind a munkavallaldok korében
felhivia a figyelmet az aldbbi témak
fontossagara:

a pozitiv lelki egészség elGsegitése a
munkahelyeken

a stresszt valamint a mentalis és pszichés
egyensulyvesztéseket, problémakat,
zavarokat (tovabbiakban lelki
problémakat) okozd tényezék megértése
és megel6zése

a lelki problémakkal kizd6 dolgozok
tdmogatasa

hatékony iranyelvek kidolgozasa, amelyek
lehetévé teszik a lelki problémakkal
kiizd6k foglalkoztatasat és
visszailleszkedését

Az Egészségligyi Vilagszervezet (World Health
Organization — WHO) megfogalmazasa szerint
a pozitiv lelki egészség ,a jollét olyan dllapota,
amelynek révén minden egyén felismeri sajat
lehetdségeit, meg tud kiizdeni a mindennapi
élet kihivdsaival, képes az eredményes
munkavégzésre, és hozzad tud jdrulni k6zéssége
fejlédéséhez. A lelkileg egészséges dolgozdk
jobban teljesitenek munkdjuk sordn.”

A lelki problémak nemtél, kortdl és egyéni
hattért6l flggetlendl barkit érinthetnek; a
legtobben  csak  tamogatassal  képesek
feldolgozni ezeket. A lelki problémak
sulyossagat és id6tartamat jelentdsen
csokkenthetjik, valamint a  gydgyuldst
segithetjuk a munkahelyi kornyezetben
torténd valtoztatasokkal, a dolgozok
tdmogatasaval.

A ,Munka. Lélekre hangolva. Move Europe”
eurdpai kampany keretein beliil tobbek kozott
ezzel a kiadvannyal szeretnénk tdmogatni a
munkahelyi lelki egészség fejlesztés
megvaldsitdsat. A kiadvany tartalmaz egy
cselekvési tervet, példakat jo gyakorlatokra,
Utmutatot a munkdltatdk szamara, valamint
fontosabb  orszagos kontaktcimeket, és
forrasokat. A brosurat célszerld a ,Munka.
Lélekre hangolva. Move Europe” kampany
promodciés eszkozeivel és a weboldallal
(www.oefi.hu/lelekrehangolva) egyutt
hasznalni.



http://www.oefi.hu/lelekrehangolva
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A munkahelyi lelki egészség elGtérbe
helyezése tobb szempontbdl is fontos. A mai
vilaggazdasagi helyzetben a munkavallalék
lelki egészsége nagyban meghatarozza egy
vallalkozds sikerességét. Egyre tObb tdrsasag
ismeri fel, hogy a dolgozék elkotelezettsége
elengedhetetlen a szervezet
eredményességéhez.

A lelki betegségek okozta gazdasagi terhek
csokkentése rendkivil fontos. Az Egyesiilt
Kirdlysagban végzett felmérések szerint, az
altaldnos lelki problémak — mint a stressz,
szorongas, vagy depresszi6 — miatt
igénybevett betegszabadsagok évente 60
milli6 munkanap kiesést okoznak. Egy
munkaltatd szamdra ez a termeléskiesés tobb
koltséggel jar, mint a legtobb mas
egészségligyi probléma. A lelki egészség
fejlesztésével csokkenthetéek a hidnyzdsok és
az abbodl adédd kiadasok. Az elmult évtizedek
soran a gazdasdg globalizdlédasa és a
munkahelyi technoldgia fejl6dése miatt a
munka természete rohamosan valtozott. Ezek
hatdssal voltak a munka jellegére,
intenzitasara, szervezésére. Ez a folyamat
Ujabb és Ujabb készségeket, kompetencidkat
kovetel meg a munkavallaléktdl az innovacid,
a kommunikacid és a tarsas intelligencia
teriiletén. A munka természetében
bekovetkezett gyors valtozas pozitiv is lehet a
dolgozdk szamara, dm azt is jelentheti, hogy a
dolgozdoknak nagyobb nyomdssal és tdbb
kognitiv, szocialis és pszicholdgiai kihivassal
kell szamolniuk. A lelki egészség
elengedhetetlen az 4j koértlményekhez vald
hatékony alkalmazkodashoz.

Mindazondltal a lelki zavarok gyakorisdga
Eurépa-szerte egyre novekszik mind orszagos,
mind  munkahelyi szinten. Pedig egy
munkahely megteremthetné a munkavallaléi
szamara egészséges, pszicholdgiailag

tdmogatd kornyezet feltételeit. Fizikailag,
lelkileg és szocidlisan egészséges kornyezet
megteremtése azonban kihivast jelenthet
mind a munkaltaténak, mind a
munkavallaloknak.

Minden negyedik  eurdpai polgar
megtapasztal valamilyen lelki zavart élete
soran.

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO)
becslései szerint 2020-ra a depresszio lesz
a munkaképtelenség masodik legfébb oka
a vilagon.

A lelki  zavarokbdl ered6 @ teljes
termelékenység csokkenést Eurdpaban évi
136,3 millidrd eurdra becsdlik.

A munkahelyi stressz és a lelki zavarok
miatti hidnyzasok, munkanélkiiliség és
tartés munkaképtelenség Eurdpa-szerte
novekszik. Pl. Anglidban, Skoécidban, és
Walesben a tartds munkaképtelenség
miatti  tappénzes esetek  40%-anak
hatterében lelki zavarok allnak.

A lelki egészség fejlesztése novelheti az
eredményességet és a teljesitményt. Egy
pozitiv  légkorli  munkahelyen jobb a
munkakedyv, a csapatmunka és a
kommunikaciéo is. Emellett csokkenhet a
munkavallalék fluktuacidja, ezzel egyiitt pedig
a munkaerd-toborzas és a képzés koltségei is.
Az egészségbarat munkahelyen az emberek
képesek megbirkdzni a valtozasokkal és a
nehézségekkel.



Lovey Imre - Manohar S. Nadkarni: Az
oromteli szervezet (HVG, Budapest, 2003 )
Kaucsek Gyorgy, Simon Péter:
Pszichoterror a munkahelyeken I-Il.
(Munkaligyi Szemle 1996, 2-3sz)

A lelki egészség fejlesztésére kidolgozott
programok és iranyelvek  segitségével
novelhetjik cégink megbecsiltségét. A
tarsadalmi felelésségvallalas ilyen mddja még
szélesebb tarsadalmi és Ugyfélkorben teszi
elismertté a szervezetet. A vadllalat j6 hirneve
Osszekapcsolddik az egészséges és 0sztonzd
munkahely fogalmdval, ahol az egyéni fejlédés
fontos része a szervezet kultirajanak.

Bizonyitott tény, hogy a nem kielégité lelki
egészség és a stressz tobb fizikai tlnet
megjelenéséhez, sulyosbodasahoz is
hozzajarulhat, ilyen példdul a koszoruér
betegség, a stroke, vagy a cukorbetegség. Ez
torténhet kozvetlenil, amikor a stressz
negativ hatdssal van szervezetiinkre, vagy
kozvetetten, a stressz csokkentésére hasznalt

karos szenvedélyek miatt (pl. dohdanyzas,
alkoholfogyasztds). Ezek a problémak sulyos
tarsadalmi és munkahelyi kérdések, ezért e
téren siirgetd szikség van a cselekvésre.

A munkahelyi stresszt és a lelki egészséget
illeté jogi szabalyozas orszagonként eltérd
lehet. A szervezeteknek tisztdban kell lennilik
ezekkel a jogszabdlyokkal és be kell tartaniuk
azokat.

Hazankban a munkavédelemrél szélé 1993.
évi XCIIl. torvény 2008. januar 1-jétél hatalyos
modositdsa emeli be a munkavédelem
torvényi szintl szabalyozdsaba a
pszichoszocialis kockazati tényezb6k
kezelésének munkaltatéi feladatat, egyben
meghatdrozva ezen tényezd fogalmat is. A
torvényi rendelkezés szerint pszichoszocialis
kockdzatnak minésiil a munkavallalét a
munkahelyén éré azon hatasok (konfliktusok,
munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi
jogviszony bizonytalansdga stb.) Osszessége,
amelyek befolyasoljak az e hatdsokra adott
valaszreakcidit, illet6leg ezzel 6sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetl szervi
(pszichoszomatikus) megbetegedés
kovetkezhet be.

http://www.magyarorszag.hu



http://www.magyarorszag.hu/
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A munkahely kialakithat egy lelki szempontbdl
egészséges, tdmogatd kornyezetet minden
dolgozdja szdmara, hiszen a lelki egészség
elGsegitése és fejlesztése a késGbbi problémak
legjobb megel6zési mddja. A fejlesztésekbdl az
egész vallalat és az Osszes munkavallalo
profitdlhat. Ezért fontos a lelki egészség
fejlesztésérél sz6ld informdcidkat minden
dolgozd szdmdra elérhetévé tenni. Szamos
tényez6 segitheti a munkavallaldkat a pozitiv
lelki egészség és a rugalmas hozzaallas
fejlesztésében:

Az érzelmi jollét elengedhetetlen az
Onbecsiilésinkhoz, szellemi és tanulasi
képességeink, és produktivitdasunk
fejlesztéséhez.

A dolgozék is kialakithatnak szocidlis
tdmaszt és kozosségi halot, példaul az uj
kollégdk szamara mentort neveznek ki, és
Osztonzik a kozosségek, csoportos
tevékenységek létrehozasat és fenntartasat.

A vezet6k fontos szerepet jatszanak a
lelki egészség fejlesztésében. A munkaltatok
képezhetik vezetGiket, hogy megfeleld,
tdmogatd vezetési stilust sajatitsanak el,
amely révén a vezet6k odafigyelnek dolgozdik
szlikségleteire, mentorként vagy oktatdként
tevékenykednek mellettiik, batoritjdk a
kreativitdst, motivaljdk a dolgozdkat és
egyeztetik vellik a szervezeti és egyéni célokat.

A munkahely dltal biztositott
lehetdségek a kreativitasra, egylttmikodésre
és tanuldsra fokozzdk a lelki jollétet. Sok
munkdltatd ad lehetdséget dolgozdinak
formalis képzésekre, és gyakran van lehet&ség
informdlis tanuldsra is, pl. egy Uj készség
elsajdtitasara, kozosségi oOnkéntes munka
végzésére, vagy egy mar meglévé készség Uj
koérnyezetben vald hasznositdsara. Ez s
hozzdjarulhat a munkahely image-ének
fejlesztéséhez.

Rendkivil fontos a dolgozdk
szervezetben betoltott szerepének, és a
munkaltaték velik szemben tdmasztott
elvardsainak tisztazasa. Emellett fontos a
dolgozdknak is tisztdban lennilik azzal, hogy
mit varhatnak el a szervezettdl. Ha a dolgozék
azt érzékelik, hogy a munkaltaté nem tartotta
be igéreteit, az csokkenti motivacidéjukat,
elkotelezettségiiket és teljesitményiiket.

Szoros Osszefliggés figyelheté meg a
jovedelem egyenl6tlenségek és lelki egészség
kozott. A munkaltatd tehet lépéseket annak
érdekében, hogy ezt ésszerlien minimalizalja,
példaul a legalacsonyabb fizetésl dolgozdk
megfelel6 bérezésével, jutalmazdssal. Pozitiv
lépés az is, ha addssagkezelési tandcsadast
biztositunk a dolgozéknak.

Az egészséges életmdd, pl. megfelel6
testedzés vagy az egészséges taplalkozas
hozzajarulnak nem csak a testi egészséghez,
hanem a lelki egészséghez is. Ezért tdmogatni
kell azokat a lelki joélléthez kozvetlendl
kapcsolddd egészségfejlesztési torekvéseket a
munkahelyeken, amelyek célja a mozgas
mennyiségének novelése, a relaxaciora vald
Osztonzés, az  egészséges  taplalkozas
elGsegitése, a mértékletességre vald torekvés
az alkoholfogyasztasban.

Mind a dolgozok, mind a munkaltaték
egészségtudatossagat novelhetjik lelki
egészségre iranyuld kampdanyokkal. Emellett
masik hatékony lehet6ség a munkavallalék
bevondsa a lelki egészségfejlesztési
tevékenységekbe.

Nincs egyszer(l recept a megvaldsitasra, ezek
mindig az adott munkahely dolgozdinak
kreativitasatoél, er6forrasaitdl és kornyezetétdl
figgnek. A legfontosabb Iépések: a
munkavallalok részvétele a tevékenységekkel
kapcsolatos egyeztetésekben, a programok
kivalasztasaban és megvaldsitasaban.,



Laszl6 Krisztina, Adam Szilvia: Munkahelyi stresszkezelS programok bevezetésérél in: Kopp Mdria
(szerk): Magyar Lelkiallapot 2008 298-304 (Semmelweis Kiadd Budapest, 2008)

Csillag Sara, Szentkiralyi Andras, Szilas Roland: Szervezeti szint(i intervenciék a munkahelyi stressz
kezelésében in: Kopp Maria (szerk): Magyar Lelkidllapot 2008 305-321 (Semmelweis Kiadd
Budapest, 2008)



A legtobb stressz megel6z6 és kezel6
beavatkozds a lelki egészség fenntartdsat is
szolgdlja. A Munka Torvénykdnyvében eldirt,
kotelez6en megvaldsitandé stresszel
kapcsolatos kockazatértékelés is ezen alapszik.
A prevencidés intézkedések lényege, hogy
atalakitsdk a  munkahelyi  szervezetet,
struktirat és kornyezetet a tulzott stressz
kockdazatainak minimalizalasa érdekében.

Rugalmas munkaszervezés, a munka és a
maganélet egyensulyanak elGsegitése
Munkafeladatok megfelels tervezése
Nyitott kommunikacié és egylttm(ikodés
a vezetdk és a beosztottak kozt
Csapatmunka 0sztonzése

A dolgozék megfelelé tAmogatdsa

A munkavallalok részvétele a
dontéshozatali folyamatokban

Lehetdség a dolgozdéknak sajat munkdajuk
feletti kontroll gyakorlasara

Az eréfeszitések megfeleld jutalmazésa
Lehet8ség az elGrelépésre

A megfélemlités és a diszkriminacid
megel6zése

A lelki zavarok kialakuldasanak a legtobb
munkavallalé a kezdetekben nem tulajdonit
nagy jelent6séget, ezért  kollégainak,
feletteseinek sem tlnik fel a baj. Emiatt a
munkavallalék  gyakran nem  keresnek
megoldast a probléma korai szakaszaban,
amely a probléma sulyosboddsat
eredményezi. Szerencsére a munkaltatok is
tudnak bizonyos pozitiv Iépéseket tenni:

Rendszeres konzultaciék, a munkahelyi
megbeszélések sordn a  problémak
felismerhetSek és megfogalmazhatdak.

A beosztottaknak és a vezet6knek is
elérhetévé lehet tenni a lelki egészséggel
kapcsolatos képzéseket, amelyek tobbek
kozt a lelki egészség ismereteire és a
stressz-kezelésre fokuszalnak.

http://www.neosys.hu/publikaciok/koteltanc.
pdf
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A fizikai problémakhoz hasonléan a mentalis
problémak is érinthetnek barkit, kortél és
térsadalmi hattértdl fliggetlendl. A
leggyakoribb mentalis problémak kozé tartozik
a depresszi6 és a szorongds. Ezeknek a
tlineteihez hasonldakat barki megtapasztalhat
nagyfokid nyomas alatt. llyenek pl. az
almatlansdg, étvagytalansdg vagy éppen
csillapithatatlan éhség, faradtsag,
ingerlékenység, aggodalom. Ezek a tilinetek
akkor utalhatnak mentdlis betegségre, ha
hosszu idén keresztiil fenndllnak és hatasuk
olyan fokd, hogy mar befolyasoljak a
mindennapi tevékenységeket. A legtobben
meggyogyulnak ezekbdl a mentalis
zavarokbdl, de a tarsadalom egy bizonyos
hanyaddnal — 1-2%-ndl — sulyosabb probléma
alakul ki, példaul sulyos depresszid, bipolaris
zavar, skizofrénia. Ezek a betegek intenzivebb
jellegl, folyamatos kezelésre és tamogatdsra
szorulnak, akar életiik végéig, de a segitségnek
koszonhetben egy részik felépil.

A korai segitségnyujtdas csokkentheti a
kialakulé mentalis probléma silyossagat,
id6tartamat és el6segiti a gydgyulast. A
meghbélyegzést elkeriilhetjik képzések és
megfelel§ tajékoztatas segitségével, ami
szintén  novelheti a  segitség  korai
igénybevételét. A megfelel6 tudas birtokdban
a vezet6k is jobban reagdlnak a problémakra.
A kiilondsen stresszes foglalkozasok esetében
a rendszeres konzultaciok hatékonynak
bizonyultak a problémdk felismerésében és a
meghbélyegzés csokkentésében.

Amennyiben egy munkavéllaléndl a mentalis
problémdak hosszabb ideig  fenndllnak,
érdemes a munkahelynek
kockazatazonositast, -értékelést és -kezelést
végeznie, valamint elvégezni a szlikséges
valtoztatdsokat. Ne feledjiik, hogy minden
ember mads, ezért az egyénre kell
fokuszadlnunk, nem pedig a betegségre.
Legylink pozitivak és gondoljunk arra, hogy a

segitségre szoruld személy mennyi mindennel
jarul hozza a szervezet sikeréhez. Huzamosabb
ideje fenndllé probléma esetén szakember
segitségét is igénybe vehetjik, pl. foglalkozas-
egészségligyi orvos, szakorvos. Amennyiben
sziikséges, tehetlink ésszer(i valtoztatasokat, a
munka és a munkahely természetétdl
figgben, példdul a munka mennyiségének
csokkentése, a munka jellegének
rugalmasabbd tétele, a munkdba vald
fokozatos  visszatérés lehet6vé  tétele,
gyakoribb sziinetek és kezelés
igénybevételének engedélyezése.

El6fordul, hogy a mentdlis probléma
sulyossaga miatt a munkavallalé huzamosabb
ideig nem tud munkat végezni. Ebben az
esetben érdemes az illetével megbeszélni,
hogy a  kollégdit milyen  mélységig
tdjékoztassak az allapotardl, hiszen ez egy
érzékeny téma, és sokan nem szeretnek
beszélni a problémdjukrél a munkdba vald
visszatérésiik utdn. Tartsuk a kapcsolatot a
rovidebb vagy hosszabb ideig
betegszabadsagon lévé alkalmazottunkkal,
csakugy, mint egyéb tipusu betegségeinek
tdvolléténél, mert az elszigeteltség érzése
nagyban megneheziti a munkdba vald
visszatérést.

Fontos, hogy a munkahely biztositson
lehet&séget a munkavallalék szamara, hogy a
munkaba valé visszatérésiiket megel6z6en
informdlis kapcsolatokat tarthassanak fent
kollégaikkal.

A j6 munkaltatd azonban nemcsak jelenlegi
dolgozdira gondol, hanem a jévében hozzajuk
csatlakozni szandékozo jeldltekre is, akik mar
atestek valamilyen lelki probléman. Az ilyen
dolgozdk alkalmazasa mind a munkavallalg,
mind a szervezet szamara  el8ny0s.
Torvénytelen a munkara jelentkez6t korabbi
vagy jelenlegi lelki problémai miatt negativ
megkilonboztetésben részesiteni.



Az el6relaté munkaadd szamos lépést tehet a
fentiek érdekében:

Tervezzen  oktatd  kampdnyokat a
megbélyegzés ellen! Eurdpa-szerte
alkalmazzdk ezeket a kampdanyokat,
amelyeknek a munkahelyek kiiléndsen
fontos szinterei.

Egy dllashirdetésnél legyen egyértelmd,
hogy a munkaadd egészség probléman
atesett személyek jelentkezését is fogadja.
Sokan aggdédnak az ilyen jellegl

informacid feltarasa miatt, ezért mind az
allashirdetésben, mind a felvételi interjun
biztositsuk 6ket a teljes diszkréciorol.

Amennyiben a jelentkez6 valamilyen
okbdl huzamosabb ideig akadalyozva volt
a munkavégzésben, akkor a munkaadé
fogadjon el személyes vagy egészségiigyi
referenciat a munkaltatéi referencia
helyett.



Egy munkahelyi lelki egészség program
kidolgozdsahoz atlathatd vezetés és jelentGs
részvétel szikséges. Elengedhetetlen a
valamennyi munkavallalé lelki egészségének
fejlesztése iranti szervezeti elkotelezettség.
Fontos, hogy a programok a lelki problémak
minél szélesebb korét célozzdk meg, és
tartalmazzanak egyértelmd
meghatdrozasokat, mint példaul a kovetkezdk:

Fejlesszik a  lelki
munkahelyen!

Tarjuk fel a stressz kelts, lelki
problémdhoz vezet6 helyzeteket és
el6zzik meg azokat!

Fogalmazzunk meg hatékony iranyelveket
a lelki probléman atesett munkavallalok
visszaintegralasara és foglalkoztatasara!l
Tamogassuk a lelki problémdban szenvedd
munkavallaldkat!

egészséget a

A lelki egészséggel és a jolléttel szervezeti
szinten kell foglalkozni, hiszen az erre
vonatkozo irdnyelvek tervezésében,
megvaldsitasaban, figyelemmel kisérésében és
értékelésében a szervezet minden egységének
vannak feladatai. A legjobb, ha szerveziink egy
lelki egészséggel és jolléttel foglalkozd
munkacsoportot, amelyben képviselteti magat
a fels6 vezetGség, a dolgozdk, a szakszervezet,
a human er6forras osztdly és a foglalkozas-
egészségligy egyarant.

A lelki egészség napirendre tlizésekor el6szor
is tisztazni kell, hogy a dolgozdk mit varhatnak
el a szervezettél. Alapvet6 fontossagu, hogy a
munkavallaldk értesiiljenek minden ezzel
kapcsolatos |épésrél, dontésrél. S6t, a stressz
kezeléssel és lelki problémdk megoldasaval
kapcsolatos dontéshozasba fontos a
munkavallalékat is bevonni, hiszen igy &6k is
magukénak érzik a programot, rugalmasabb3d
és elkotelezetté valnak az ezzel kapcsolatos

felmérések és valtoztatasok irant. LehetGséget
kell biztositani a széles kord tdjékoztatdsra,
beleértve az intranetet, korleveleket,
megbeszéléséket és képzéseket.

A dolgozdokkal és vezetSkkel torténd
konzultacid ravildgithat a lelki egészség és a
jollét szervezeti megkozelitésének
gyengeségeire és erdsségeire, amelyek alapjan
megtervezhet6ek a sziikséges beavatkozasok.
A stresszel kapcsolatos kockazatfelmérés
eredményei is hasznos adatokat
szolgdltathatnak, amelyeket érdemes
kiegésziteni szélesebb korl informacidkkal a
lelki egészség fejlesztésérdl, a munkavallalok
megtartasarol és foglalkoztatasardl. Megfelel6
programok kialakitdsdhoz elengedhetetleniil
fontos a dolgozdk igényeinek felmérése és a
témaval kapcsolatos oOtleteik begydjtése. A
munkahely lelki egészséget érint§ iranyelveit,
gyakorlatait és strukturajat a kovetkezéképp
értékelhetjik ki:

Felmérés az alkalmazottak korében:
Végezziink kérddives felmérést vagy
készitsliink interjukat a munkavallaldkkal
vagy képviselGikkel a lelki egészség
fejlesztésének lehet6ségeirdl, a
munkahelyi stresszhelyzetekrél, valamint
a lelki problémakkal kiizd6 munkavallalok
megtartasanak és alkalmazasanak
lehet&ségeir6l. Annak érdekében, hogy
minél tobben kitoltsék a kérdGivet,
lehetbleg a dolgozdkkal egyiitt alakitsuk ki
azt és igyekezziink mindenkihez eljuttatni.
Tobb valasz megbizhatébb eredményt ad.
Ha mégsem egyértelm(iek az eredmények,
kisebb csoportokban tisztazhatjuk azokat
a dolgozdkkal.

Szervezeti értékelés: Ezt a fels6 vezetGség
vagy a szervezeten belll erre jogosultak
készitsék el. Vilagitson ra a témahoz
kapcsolédd szervezeti strukturdkra és
iranyelvekre, mint pl. egészségfejlesztés,



munkavallalas és diszkriminacié. Ezen
kivil  szervezhetiink megbeszéléseket
kozépvezetbkkel és/vagy dolgozdkkal, a
helyzet értékelésére és a stresszhez, vagy
lelki problémahoz vezet6 potencialis
tényez6k feltardsara.

Szervezeti szint
befejezetlen munka, kisebb produktivitas,
tobb tuldra
rosszabb minéségli munka (tébb hiba)
megnovekedett betegallomany
gyenge csapatmunka, és osztalyok kozti
egylttm(kodés

Egyéni szint
valtozas a személy atlagos viselkedésében
rossz teljesitmény
folytonos hangulatingadozas
konfliktus a kollégakkal
megnovekedett és
betegszabadsag

gyakoribb

A tlinetek korai észlelése mindenki szamara
elénnyel jarhat, hiszen az észlelést kovetd
gyors cselekvés megakaddlyozhatja, hogy az
érintett allapota romoljon. A normalis
életvitelt és munkakdrilményeket akadalyozo
tényez6k felismerésben a vezetGségnek is
nagy szerepe van.

Cselekvéseink hatékonysaganak értékeléséhez
szlikséglink van a program céljaira és targyara.
Célok lehetnek példaul a kovetkezék:

évente 10 szdazalékkal csokkenteni a
munkahelyi stressz mértékét (témanként)
két éven belil 5 szazalékkal csokkenteni a
pszicho-szocidlis eredetd
betegszabadsagolasok mértékét

két éven belliil huzamosabb ideig tavol
lévé és/vagy lelki problémaval kizd6
munkavallalé visszaintegralasa /
alkalmazasa.

Erdemes csapatban megbeszélni a program
ennél szélesebb korld céljait, mint pl. a
program kozzététele, kezdeményezések
kérdése.

Készitsiink tervet céljaink eléréséhez! Ebben
érdemes 6tvozni a szervezet szamara elérendé
hosszi tava és a gyors, hatdsos és
koltséghatékony eredményeket hozd rovid
tdvu  célokat. Fontos a munkavallaldk
bevondsa ezekbe a folyamatokba, és ezaltal
annak biztositdsa, hogy az intézkedések az 6
igényeiknek megfeleljenek.

Az intézkedéseknek célzottnak és vildgosnak
kell lennitk, akar konkrét csoportokra (pl.
osztalyok), akar az egész szervezetre
iranyulnak. Minden egyes tevékenység
esetében hatarozzuk meg, hogy ki a felelGs,
mit kell véghezvinni, hol, mikor és hogyan.

A lehet6ségek széles korét vazoltuk fel ebben
a kiadvanyban, hogy segitsiik a tervezés
folyamatat. Javasoljuk a kovetkezé elemek
bevondsat a tervekbe.

Informacids és figyelemfelhivdé kampany
Képzés dolgozdéknak és vezetbknek
Lépések a  diszkrimindcid6 és a
megfélemlités ellen

Feltarni, csokkenteni, minimalizalni,
megsziintetni a munkahelyi stressz mar
ismert forrasait

Irdnyelvek kidolgozasa a lelki problémaval
kiizd6k tdmogatasara

A munkaerG-toborzas szabalyozasa, amely
nem  érinti  hatrdnyosan a lelki
problémaval kiizd6ket.

A lelki egészséget fejleszt6 programok
hatékony megvaldsitasa érdekében



elengedhetetlen az elkotelezettség mind a
munkaltatd, mind a dolgozék részérdl. Minden
szervezeti szintet vonjunk be, és ezeken a
szinteken legyen egyértelm( a kommunikacid.
A tervezésnél kideriilhet, hogy néhany
elképzelést mar lefednek bizonyos |étezd
irdnyelvek, példdul a stressz kezelés vagy a
toborzds technikdi, de ez hasznos lehet
szamunkra, hiszen a  program  annal
hatékonyabb lesz, minél inkdbb beépll a mar
meglévé, tagabb irdnyelvekbe.

Ennek ellenére azonban fontos az atlathatd
lelki egészség cselekvési terv és iranyelvek.
Ennek segitségével egy dokumentumon beliil
tekinthetjiik at az Osszes vonatkozd témat,
hatékonyabban Iéphetiink fel, valamint a
folyamat értékelése is egyszer(ibbé valik.

Az elvégzett tevékenységek értékelését Ossze
tudjuk vetni a kezdetben feldllitott célokkal, és
amennyiben nem egyeznek, lathatjuk, hogy
hol sziikséges valtoztatni a jobb eredmény
érdekében. Az értékelés a konkrétan mérhetd,
meghatdrozott célokra vonatkozzon, mint
példaul a dolgozdk hianyzasa. Egyéb értékelési
szempontokat is figyelembe vehetiink, pl. a
dolgozdk informaltsaga a
kezdeményezésekrél, a tevékenységekben
vald részvétel, vagy a dolgozok jélléte.

A cselekvési terv kidolgozasanak folyamata
legyen része a cég mindennapjainak. A
napirenden tartas érdekében a kovetkezGket
tehetjuk:

Folyamatosan figyeljiink a stressz jeleire;
értékeljuk, elemezziik azokat!

Tartsunk rendszeres megbeszéléseket
dolgozdinkkal a munkahelyi stressz és lelki
problémak témadjaban, és készitslink
pontos tervet az ezzel kapcsolatos
valtoztatdsokrol!

Az éves teljesitményértékeléseknél
beszélgessiink a munka mennyisége és a
lelki egészség kozti 6sszefliggésrdl is!

A tervezés és ellen6rzés folyamataba a
lelki egészség fejlesztéssel kapcsolatos
teenddket is vonjuk be!

Epitsik be a lelki egészség témajit a
szervezet min&ségpolitikajaba!

Batoritsuk a vezet&séget a kapcsolddd
tréningek elvégzésére, illetve arra, hogy
mutassanak érdekl6dést a dolgozdk lelki
egészsége irant!



