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Utmutaté munkaltatéknak
a munkahelyi lelki egészség fejlesztéséhez

1. Bevezeteés

A lelki egészség a munkahelyen is fontos tényezo.
Egy szervezet sikeres miikodéséhez elengedhetetlen
a dolgozok lelki egészsége és jolléte. A Munkahelyi
Egészségfejlesztés Europai Halozata (European Net-
work for Workplace Health Promotion — ENWHP)
,Munka: Lélekre Hangolva” elnevezésli europai kam-
panya a munkahelyi lelki egészségfejlesztés sziikséges-
ségét és fontossagat kivanja tudatositani a munkaltatok
és munkavallalok korében.

Ez a lelki egészséget eldsegité kampany mind
a munkaltatok, mind a munkavallalok korében felhivja
a figyelmet az alabbi témak fontossagara:

« a pozitiv lelki egészség eldsegitése a munkahelyeken;

» a stresszt, valamint a mentalis és pszichés egyensuly-
vesztéseket, problémakat, zavarokat (tovabbiakban lelki
problémakat) okoz6 tényezdk megértése és megeldzése;

« a lelki problémakkal kiizd6 dolgozok tamogatasa;

« hat¢kony irdnyelvek kidolgozasa, amelyek lehetévé
teszik a lelki problémakkal kiizdok foglalkoztatasat és
visszailleszkedését.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health
Organization — WHO) megfogalmazésa szerint a pozitiv
lelki egészség ,,a jollét olyan dllapota, amelynek révén
minden egyén felismeri sajat lehetdségeit, meg tud kiiz-
deni a mindennapi élet kihivasaival, képes az eredmé-
nyes munkavégzeésre, és hozza tud jarulni kozéssége fej-
lodéséhez. A lelkileg egészséges dolgozok jobban telje-
sitenek munkajuk soran.”

A lelki problémak nemtdl, kortdl és egyéni hattértol
fliggetleniil barkit érinthetnek; a legtobben csak tdmo-
gatassal képesek feldolgozni ezeket. A lelki problémak
sulyossagat és idGtartamat jelentésen csokkenthetjiik,
valamint a gyogyulast segithetjiik a munkahelyi kor-
nyezetben torténd valtoztatdsokkal, a dolgozok tdmo-
gatasaval.

A ,,Munka: Lélekre hangolva. Move Europe” euro-
pai kampany keretein beliil tobbek kozott ezzel a tanul-
mannyal szeretnénk tdmogatni a munkahelyi lelki
egészségfejlesztés megvaldsitasat. A tanulmany tar-
talmaz egy cselekvési tervet, példakat jo gyakorlatok-
ra, Utmutatdét a munkaltatok szamara, valamint fonto-
sabb orszagos kontaktcimeket és forrasokat. Az irast
célszerli a ,,Munka: Lélekre hangolva. Move Europe”
eurdpai kampany promdcios eszkozeivel és honlapjaval
(www.oefi.hu/lelekrehangolva) egyiitt hasznalni.
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valosult meg. A tanulmany egy harom részbdl allo sorozat elsé darabja, folytatasdt folydiratunk kévetkezd lapszamaban olvashatjak.
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2. ,,Mieért fontos a lelki egészség
egy sikeres vallalkozdashoz?”

A munkahelyi lelki egészség elétérbehelyezése tobb
szempontbdl is fontos. A mai vilaggazdasagi helyzetben
a munkavallalok lelki egészsége nagyban meghatarozza
egy vallalkozas sikerességét. Egyre tobb tarsasag isme-
ri fel, hogy a dolgozok elkotelezettsége elengedhetetlen
a szervezet eredményességéhez.

A munkabol adodo lelki problémak
koltségei

A lelki betegségek okozta gazdasdgi terhek csokkenté-
se rendkiviil fontos. Az Egyesiilt Kiralysagban végzett
felmérések szerint az 4ltalanos lelki problémdk —mint
a stressz, szorongas vagy depresszid — miatt igénybevett
betegszabadsagok évente 60 milli6 munkanap kiesését
okozzak. Egy munkaltaté szamara ez a termeléskiesés
tobb koltséggel jar, mint a legtobb mas egészségiigyi
probléma. A lelki egészség fejlesztésével csokkenthetdek
a hianyzasok és az ebbdl adodo kiadasok. Az elmult évti-
zedek soran a gazdasag globalizalodasa és a munkahelyi
technoldgia fejlédése miatt a munka természete rohamo-
san valtozott. Ezek hatassal voltak a munka jellegére,
intenzitasara, szervezésére. Ez a folyamat tijabb és ijabb
készségeket, kompetencidkat kovetel meg a munkavalla-
10ktol az innovacid, a kommunikacio és a tarsas intelli-
gencia teriiletén. A munka természetében bekovetkezett
gyors valtozas pozitiv is lehet a dolgozok szamara, am
azt is jelentheti, hogy a dolgozoknak nagyobb nyomassal
s tobb kognitiv, szocialis és pszicholdgiai kihivassal kell
szamolniuk. A lelki egészség elengedhetetlen az uj koriil-
ményekhez valo hatékony alkalmazkodashoz.

Mindazonaltal a lelki zavarok gyakorisaga Europa-
szerte egyre novekszik mind orszagos, mind munka-
helyi szinten. Pedig egy munkahely megteremthetné
a munkavallaldi szdmara egészséges, pszichologiailag
tamogatd kornyezet feltételeit. A fizikailag, lelkileg és
szocidlisan egészséges kornyezet megteremtése azonban
kihivast jelenthet mind a munkaltatéonak, mind a mun-
kavallaloknak.

Tények ¢s adatok a munkahelyi
lelki egészség hatasarol

» Minden negyedik europai polgar megtapasztal vala-
milyen lelki zavart élete soran.

o Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) becslései
szerint 2020-ra a depresszid lesz a munkaképtelenség
masodik legfébb oka a vilagon.

* A lelki zavarokbol ered¢ teljes termelékenységesok-
kenést Eurdpaban évi 136,3 milliard eurdra becsiilik.

® [ |

LELKI EGESZSEGFEJLESZTES

» A munkahelyi stressz és a lelki zavarok miatti
hianyzéasok, munkanélkiiliség és tartés munkaképtelen-
ség Eurdpa-szerte novekszik. Pl. Angliaban, Skocidban,
¢és Walesben a tartos munkaképtelenség miatti tdppénzes

esetek 40%-anak hatterében lelki zavarok allnak.

Eredményesség &s teljesitmény

A lelki egészség fejlesztése novelheti az eredményessé-
get és a teljesitményt. Egy pozitiv 1égkorii munkahelyen
jobb amunkakedyv, a csapatmunka és a kommunikacio is.
Emellett csokkenhet a munkavallalok fluktuacidja, ezzel
egylitt pedig a munkaer6é-toborzas és -képzés koltségei
is. Az egészségbarat munkahelyen az emberek képesek

megbirk6zni a valtozasokkal és a nehézségekkel.

TOVABBI INFORMACIOK

® Lovey Imre—Manohar S. Nadkarni: Az oromteli szervezet (HVG,

Budapest, 2003)

e Kaucsek Gyorgy—Simon Péter: Pszichoterror a munkahelyeken.

I-II. (Munkatigyi Szemle, 1996, 2-3.)

JO hirnév

A lelki egészség fejlesztésére kidolgozott programok és
iranyelvek segitségével novelhetjiik cégiink megbecsiilt-
ségét. A tarsadalmi felelsségvallalas ilyen modja még
sz€lesebb tarsadalmi és ligyfélkorben teszi elismertté
a szervezetet. A vallalat j6 hirneve Gsszekapcsolodik
az egészséges és 0sztonzd munkahely fogalmaval, ahol
az egyéni fejlodés fontos része a szervezet kulturajanak.

Lelki egészség nélkiil
nincs egészseg

Bizonyitott tény, hogy a nem kielégitd lelki egészség és
a stressz tobb fizikai tlinet megjelenéséhez, sulyosboda-
sahoz is hozzajarulhat, ilyen példaul a koszoruérbetegség,
a stroke, vagy a cukorbetegség. Ez torténhet kdzvetleniil,
amikor a stressz negativ hatdssal van szervezetiinkre,
vagy kozvetetten, a stressz csokkentésére hasznalt karos
szenvedélyek miatt (pl. dohanyzas, alkoholfogyasztas).
Ezek a problémak sulyos tarsadalmi és munkahelyi kér-

dések, ezért e téren siirgetd sziikség van a cselekvésre.

Jogi és biztositasi kotelezettség

A munkahelyi stresszt és a lelki egészséget illetd jogi
szabalyozas orszdgonként eltérd lehet. A szervezeteknek
tisztaban kell lenniiik ezekkel a jogszabalyokkal és be

kell tartaniuk azokat.
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Hazankban a munkavédelemr6l szo16 1993. évi XCII1
torvény 2008. januar 1-jétol hatalyos modositasa emeli
be a munkavédelem torvényi szintli szabdlyozdsiba
a pszichoszocidlis kockazati tényezok kezelésének mun-
kaltatoi feladatat, egyben meghatarozva ezen tényezo
fogalmat is. A tdrvényi rendelkezés szerint pszichoszo-
cialis kockazatnak mindsiil a munkavallalot a munkahe-
lyén ér6 azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezgs,
munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga,
stb.) Osszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasok-
ra adott valaszreakcioit, illetSleg ezzel Osszefiiggés-
ben stressz, munkabaleset, lelki eredetii szervi (pszi-
choszomatikus) megbetegedés koévetkezhet be. (http:
/www.magyarorszag.hu)

3., Mit tehetnek a munkaltatok a lelki
egészseg elosegitése érdekeben?”

A munkahely kialakithat egy lelki szempontbdl egész-
séges, tamogatd kornyezetet minden dolgozdja sza-
mara, hiszen a lelki egészség eldsegitése és fejlesztése
a késébbi problémak legjobb megelézési modja. A fej-
lesztésekbdl az egész vallalat és az 6sszes munkavallalo
profitalhat. Ezért fontos a lelki egészség fejlesztésérol
sz016 informaciokat minden dolgoz6 szamara elérhetd-
vé tenni. Szamos tényezd segitheti a munkavallalokat
a pozitiv lelki egészség és a rugalmas hozzaallas fej-
lesztésében:

o Az érzelmi jollét elengedhetetlen az 6nbecstilésiink-
hoz, szellemi és tanulasi képességeink, produktivitasunk
fejlesztéséhez.

» A dolgozok is kialakithatnak szocialis tdmaszt €s
kozosségi halot, példaul az 1j kollégak szamara mentort
neveznek ki, és 6sztonzik a kozosségek, csoportos teveé-
kenységek létrehozasat és fenntartasat.

* A vezetOk fontos szerepet jatszanak a lelki egészség
fejlesztésében. A munkaltatok képezhetik vezetdiket,
hogy megfelelo, tamogatd vezetési stilust sajatitsanak
el, amely révén a vezetdk odafigyelnek dolgozdik sziik-
ségleteire, mentorként vagy oktatoként tevékenykednek
mellettiik, batoritjak a kreativitast, motivaljak a dolgozo-
kat és egyeztetik veliik a szervezeti és egyéni célokat.

o A munkahely altal biztositott lehetéségek a kreati-
vitasra, egylittmiikodésre €s tanulasra fokozzak a lelki
jollétet. Sok munkaltato ad lehetéséget dolgozoinak for-
malis képzésekre, és gyakran van lehet6ség informalis
tanulasra is, pl. egy 0j készség elsajatitasara, k6zosségi
Oonkéntes munka végzésére, vagy egy mar meglévo kész-
ség 1j kornyezetben vald hasznositasara. Ez is hozza-
jarulhat a munkahely image-ének fejlesztéséhez.

 Rendkiviil fontos a dolgozdk szervezetben betdltott
szerepének, és a munkaltatok veliik szemben tdmasztott
elvarasainak tisztdzasa. Emellett fontos a dolgozdknak is

tisztaban lenniiik azzal, hogy mit varhatnak el a szerve-
zett6l. Ha a dolgozdk azt érzékelik, hogy a munkaltatd
nem tartotta be igéreteit, az csokkenti motivacidjukat,
elkotelezettségiiket és teljesitményiiket.

» Szoros Osszefiiggés figyelhetdé meg a jovedelem-
egyenl6tlenségek és lelki egészség kozott. A munkalta-
to 1épéseket tehet annak érdekében, hogy ezt ésszeriien
minimalizalja, példaul a legalacsonyabb fizetésti dolgo-
z0k megfeleld bérezésével, jutalmazassal. Pozitiv 1épés
az is, ha adossagkezelési tanacsadast biztositunk a dol-
gozoknak.

* Az egészséges életmod, pl. a megfeleld testedzés
vagy az egészséges taplalkozas hozzajarulnak nem csak
a testi egészséghez, hanem a lelki egészséghez is. Ezért
tamogatni kell azokat a lelki jolléthez kozvetleniil kap-
csolodo egészségfejlesztési torekvéseket a munkahelye-
ken, amelyek célja a mozgas mennyiségének novelése,
a relaxaciora vald 0sztonzeés, az egészséges taplalkozas
eldsegitése, valamint a mértékletességre vald torekvés
az alkoholfogyasztasban.

Mind a dolgozok, mind a munkaltatok egészségtuda-
tossagat novelhetjiik a lelki egészségre iranyuld kampa-
nyokkal. Tovabbi hatékony lehet6ség a munkavallalok
lelki egészségfejlesztési tevékenységekbe vald bevonasa.

Nincs egyszerii recept a megvalositasra, ezek mindig
az adott munkahely dolgozdinak kreativitasatol, er6for-
rasaitol és kdrnyezetétdl fliiggenek. A legfontosabb 1€pé-
sek: a munkavallalok részvétele a tevékenységekkel kap-
csolatos egyeztetésekben, a programok kivalasztasaban
€s megvaldsitasaban.

GYAKORLATI INFORMACIOK

e Laszlo Krisztina-Adam Szilvia: »Munkahelyi stresszkezeld
programok bevezetésér6l.” In: Kopp Maria (szerk): Magyar
Lelkiallapot 2008. 298-304. (Semmelweis Kiado, Budapest,
2008)

e Csillag Sara—Szentkiralyi Andras—Szilas Roland: ,,Szervezeti
szintli intervenciok a munkahelyi stressz kezelésében.” In: Kopp
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Kiado, Budapest, 2008)

4., Mit tehetnek a munkaltatok a stressz
megelozése és a lelki problémak tudatosi-
tasa, megelozése és kezelése érdekében?”

A legtobb stresszmegel6zé és -kezeld beavatkozas
a lelki egészség fenntartdsat is szolgalja. A Munka
Torvénykonyvében eldirt, kotelezéen megvaldsitando,
stresszel kapcsolatos kockdzatértékelés is ezen alapszik.
A prevencios intézkedések 1ényege, hogy atalakitsak
a munkahelyi szervezetet, struktirat és kornyezetet a tal-
zott stressz kockazatainak minimalizalasa érdekében.
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A stresszt megel6z6 €s lelki egészséget fejlesztd intéz-
kedések az alabbiak:

» Rugalmas munkaszervezés, a munka és a maganélet
egyensulyanak el6segitése;

» A munkafeladatok megfelel tervezése;

« Nyitott kommunikacio és egylittmiikodés a vezetok
és a beosztottak kozott;

e A csapatmunka 0sztonzése;

* A dolgozok megfelel6 tdmogatasa;

» A munkavallalok részvétele a dontéshozatali folya-
matokban;

* Lehetdség arra, hogy a dolgozok sajat munkajuk fe-
lett kontrollt gyakorolhassanak;

» Az eréfeszitések megfeleld jutalmazésa;

» Elorelépésre valo lehetdség;

» A megfélemlités és a diszkrimindcié megeldzése.

A lelki zavarok kialakuldsanak a legtobb munkavalla-
16 a kezdetekben nem tulajdonit nagy jelent6séget, ezért
kollégainak, feletteseinek sem tiinik fel a baj. Emiatt
a munkavallalok gyakran nem keresnek megoldast
a probléma korai szakaszaban, amely annak sulyosbo-
dasat eredményezi. Szerencsére a munkaltatok is tudnak
bizonyos pozitiv 1épéseket tenni:

» Rendszeres konzultaciok szervezésével, igy a mun-
kahelyi megbeszélések soran a problémak felismerhetd-
ek és megfogalmazhatoak.

» A beosztottaknak és a vezetdknek is elérhetévé
tehetjitk a lelki egészséggel kapcsolatos képzéseket,
amelyek tobbek kozott a lelki egészség ismereteire €s
a stresszkezelésre fokuszalnak.

GYAKORLATI INFORMACIOK
® http://www.neosys.hu/publikaciok/koteltanc.pdf 10

5. ,,Mit tehet a munkaltato a mentdalis
problémaval kiizdok tamogatasa,
megtartasa, foglalkoztatdasa érdekeében?”

A fizikai problémékhoz hasonléan a mentalis problé-
mak is érinthetnek barkit, kortdl és tarsadalmi hattértol
fiiggetleniil. A leggyakoribb mentalis problémak kozé
tartozik a depresszio €s a szorongas. Ennek tiineteihez
hasonldakat barki megtapasztalhat nagyfokii nyomas
alatt. Ilyenek pl. az almatlansag, étvagytalansag vagy
éppen csillapithatatlan éhség, faradtsag, ingerlékenység,
aggodalom. Ezek a tiinetek akkor utalhatnak mentalis
betegségre, ha hosszu idon keresztiil fennallnak és hata-
suk olyan foku, hogy mar befolyasoljak a mindennapi
tevékenységeket. A legtobben meggyogyulnak ezekbol
a mentdlis zavarokbol, de a tarsadalom egy bizonyos
hanyadanal — 1-2%-nal — sulyosabb probléma alakul ki,
példaul sulyos depresszio, bipolaris zavar, skizofrénia.
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Ezek a betegek intenzivebb jellegii, folyamatos kezelésre
¢s tamogatasra szorulnak, akar életiik végéig, de a segit-
ségnek koszonhetden egy résziik felépiil.

A korai segitségnyujtas csokkentheti a kialakuld
mentdalis probléma stulyossagat, id6tartamat és eldsegi-
ti a gyogyulast. A megbélyegzést elkeriilhetjiikk képzé-
sek és megfeleld tajékoztatas segitségével, ami szintén
hozzajarulhat a segitség korai igénybevételéhez. A meg-
feleld tudas birtokaban a vezetdk is jobban reagalnak
a problémakra. A kiilonésen stresszes foglalkozasok
esetében a rendszeres konzultaciok hatékonynak bizo-
nyultak a problémak felismerésében és a megbélyegzés
csokkentésében.

Amennyiben egy munkavallalondl a mentalis problé-
mak hosszabb ideig fennéllnak, érdemes a munkahely-
nek kockazatazonositast, -értékelést és -kezelést végez-
nie, valamint végrehajtania a sziikséges valtoztatasokat.
Ne feledjiik, hogy minden ember maés, ezért az egyénre
kell fokuszalnunk, nem pedig a betegségre. Legyiink
pozitivak és gondoljunk arra, hogy a segitségre szoru-
16 személy mennyi mindennel jarul hozza a szervezet
sikeréhez. Huzamosabb ideje fennalloé probléma esetén
szakember — pl. foglalkozas-egészségiigyi orvos, szak-
orvos — segitségét is igénybe vehetjik. Amennyiben
sziikséges — a munka és a munkahely természetétdl fiig-
gben — tehetlink ésszer(i valtoztatasokat, példaul csok-
kenthetjliik a munka mennyiségét, rugalmasabba tehet-
jik a munka jellegét, lehetové tehetjitk a munkéba vald
fokozatos visszatérést, engedélyezhetiink gyakoribb szii-
neteket, valamint kezelés igénybevételét.

Eldfordul, hogy a mentalis probléma sulyossaga miatt
a munkavallald huzamosabb ideig nem tud munkat
végezni. Ebben az esetben érdemes az illetével meg-
beszélni, hogy a kollégait milyen mélységig tajékoztas-
sak az allapotarol, hiszen ez érzékeny téma, sokan nem
szeretnek munkaba vald visszatérésiik utan probléma-
jukrol beszélni. Tartsuk a kapcsolatot a rovidebb vagy
hosszabb ideig betegszabadsagon 1évé alkalmazottunk-
kal, csaktgy, mint mds betegségei esetén, mert az elszi-
geteltség érzése nagyban megneheziti a munkaba vald
visszatérést.

Fontos, hogy a munkahely biztositson lehetoséget
a munkavallalok szdmara, hogy a munkéaba valé vissza-
térésiiket megeldzéen informalis kapcsolatokat tarthas-
sanak fent kollégaikkal.

A j6 munkaltatd azonban nemcsak jelenlegi dolgo-
zo6ira gondol, hanem a jovében hozzajuk csatlakozni
szandékozo jeloltekre is, akik mar atestek valamilyen
lelki probléman. Az ilyen dolgozok alkalmazésa mind
a munkavallalo, mind a szervezet szdmara elényds.
Torvénytelen a munkara jelentkez6t korabbi vagy jelen-
legi lelki problémai miatt negativ megkiilonboztetésben
részesiteni.
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Az eldrelatd munkaadod szdmos 1épést tehet a fentiek
érdekében:

e Tervezzen oktatd kampanyokat a megbélyegzés
ellen! Europa-szerte alkalmazzak ezeket a kampéanyo-
kat, amelyeknek a munkahelyek kiilondsen fontos szin-
terei.

e Egy allashirdetésnél legyen egyértelmli, hogy
a munkaad6 egészségiigyi probléman atesett személyek
jelentkezését is fogadja. Sokan aggddnak az ilyen jel-
legli informacio feltarasa miatt, ezért mind az allashir-
detésben, mind a felvételi interjin biztositsuk 6ket teljes
diszkrécionkrol.

» Amennyiben a jelentkez$ valamilyen okbdl huza-
mosabb ideig a munkavégzésben akaddlyozva volt,
akkor a munkaad¢ fogadjon el személyes vagy egészség-
igyi referenciat a munkaltatdi referencia helyett.

6. ,,Hogyan teremtsiink lelki egészséget
tamogato munkahelyet?”
— Hét Iépéses cselekvési terv

Elso lepes: A kezdetek.
Kommunikacio és konzultacio

Egy munkahelyi lelki egészség program kidolgozasa-
hoz atlathatd vezetés és jelentds részvétel sziikséges.
Elengedhetetlen a valamennyi munkavallalo lelki egész-
ségének fejlesztése iranti szervezeti elkotelezettség.
Fontos, hogy a programok a lelki probléméak minél szé-
lesebb korét célozzak meg és egyértelmii meghataroza-
sokat tartalmazzanak, mint péld4ul a kovetkezok:

* Fejlessziik a lelki egészséget a munkahelyen!

« Tarjuk fel a stresszkelto, lelki problémahoz vezetd
helyzeteket és el6zziik meg azokat!

» Fogalmazzunk meg hatékony iranyelveket a lelki
probléman atesett munkavallalok visszaintegralasara és
foglalkoztatasara!

» Tamogassuk a lelki probléméban szenvedé munka-
vallalokat!

A lelki egészséggel és a jolléttel szervezeti szinten kell
foglalkozni, hiszen az erre vonatkozo iranyelvek terve-
z¢ésében, megvalositasaban, figyelemmel kisérésében és
értékelésében a szervezet minden egységének vannak
feladatai. A legjobb, ha szerveziink egy lelki egészség-
gel és jolléttel foglalkozd munkacsoportot, amelyben
a fels6 vezetdség, a dolgozok, a szakszervezet, a human
erbforras osztaly és a foglalkozas-egészségiigy egyarant
képviselteti magat.

A lelki egészség napirendre tiizésekor el6szor is tisz-
tazni kell, hogy a dolgozok mit varhatnak el a szervezet-
tol. Alapvetd fontossagu, hogy a munkavallalok értesiil-
jenek minden ezzel kapcsolatos 1épésrodl, dontésrdl. Sot,
a stresszkezeléssel és a lelki problémak megoldasaval

kapcsolatos dontéshozasba a munkavallalokat is fontos
bevonni, hiszen igy 6k is magukénak érzik a programot,
rugalmasabba és elkotelezetté valnak az ezzel kapcso-
latos felmérések és valtoztatdsok irant. Lehetdséget kell
biztositani a széles kori tajékoztatasra, beleértve az int-
ranetet, korleveleket, megbeszéléseket és képzéseket.

Masodik lépés: Adatgytijtés

A dolgozokkal és vezetdkkel torténd konzultacio ravi-
lagithat a lelki egészség és a jollét szervezeti megkoze-
litésének gyengeségeire és erdsségeire, amelyek alapjan
megtervezhetéek a sziikséges beavatkozasok. A stres-
szel kapcsolatos kockazatfelmérés eredményei is hasz-
nos adatokat szolgaltathatnak, amelyeket érdemes kiegé-
sziteni szélesebb korti informéacidkkal a lelki egészség
fejlesztésérdl, a munkavallalok megtartasarol és foglal-
koztatasardl. Megfeleld programok kialakitasdhoz elen-
gedhetetleniil fontos a dolgozok igényeinek felmérése €s
a témaval kapcsolatos otleteik begytijtése. A munkahely
lelki egészséget érintd iranyelveit, gyakorlatait és struk-
tarajat a kovetkezoképp értékelhetjiik ki:

e Felmeérés az alkalmazottak korében: Végezziink
kérdodives felmérést vagy készitsiink interjiikat a mun-
kavallalokkal vagy képviseldikkel a lelki egészség fej-
lesztésének lehetdségeirdl, a munkahelyi stresszhely-
zetekrdl, valamint a lelki problémakkal kiizdd mun-
kavallalok megtartasanak és alkalmazasanak lehetdsé-
geir6l. Annak érdekében, hogy minél tobben kitdltsék
a kérdéivet, lehetbleg a dolgozdkkal egyiitt alakitsuk ki
azt és igyekezziink mindenkihez eljuttatni. Tobb véalasz
megbizhatobb eredményt ad. Ha mégsem egyértelmiiek
az eredmények, kisebb csoportokban tisztazhatjuk azo-
kat a dolgozokkal.

o Szervezeti értékelés: Ezt a felsO vezetdség vagy
a szervezeten belill erre jogosultak készitsék el. Vilagit-
son ra a témahoz kapcsolodo szervezeti struktirakra és
iranyelvekre, mint pl. egészségfejlesztés, munkavallalas
és diszkriminacié. Ezenkiviil szervezhetiink megbeszé-
léseket kozépvezetSkkel és/vagy dolgozdkkal a hely-
zet értékelésére és a stresszhez vagy lelki problémahoz
vezetd potencialis tényezok feltarasara.

A lelki egészség problémainak korai jelei
egyeéni €s szervezeti szinten

Szervezeti szint:

* befejezetlen munka, kisebb produktivitas, tobb tul-
ora,

* rosszabb mindségili munka (t6bb hiba),

» megndvekedett betegallomany,

 gyenge csapatmunka és osztalyok kozotti egyiitt-
miikodés.
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» valtozas a személy atlagos viselkedésében,

* rossz teljesitmény,

» folytonos hangulatingadozas,

» konfliktus a kollégakkal,

» megnodvekedett és gyakoribb betegszabadsag.

A tiinetek korai észlelése mindenki szamara elon-
nyel jarhat, hiszen az észlelést kovetd gyors cselekvés
megakadalyozhatja, hogy az érintett allapota romoljon.
A normalis életvitelt és munkakoriilményeket akadalyo-
76 tényezok felismerésében a vezetdségnek is nagy sze-
repe van.

Harmadik lépés:
A célok megfogalmazasa

Cselekvéseink hatékonysaganak értékeléséhez sziiksé-
glink van a program céljaira és targyara. Célok lehetnek
példaul a kovetkezok:

 é¢vente 10 szazalékkal csokkenteni a munkahelyi
stressz mértékét (témanként),

* két éven beliil 5 szazalékkal csokkenteni a pszicho-
szocialis eredetii betegszabadsagolasok mértékét,

* két éven beliil huzamosabb ideig tavol 1évo és/vagy
lelki problémaval kiizdé munkavallalo visszaintegralasa/
alkalmazasa.

Erdemes csapatban megbeszélni a program ennél szé-
lesebb korti céljait, mint pl. a program kozzététele, kez-
deményezések kérdése.

Negyedik lépés:
A konkrét tervek és intézkedések
kialakitasa

Készitslink tervet céljaink eléréséhez! Ebben érdemes
Otvozni a szervezet szamara elérendé hosszatavu és
a gyors, hatasos és koltséghatékony eredményeket hozo
rovidtava célokat. Fontos a munkavallalok bevonasa
ezekbe a folyamatokba, és ezéltal annak biztositésa,
hogy az intézkedések az 6 igényeiknek megfeleljenek.

Az intézkedéseknek célzottnak és vilagosnak kell
lenniiik, akar konkrét csoportokra (pl. osztalyok), akar
az egész szervezetre iranyulnak. Minden egyes tevé-
kenység esetében hatarozzuk meg, hogy ki a felel6s,
mit, hol, mikor és hogyan kell véghezvinni.

A lehetOségek széles korét vazoltuk fel, hogy segitsiik
a tervezés folyamatat.

A munkahelyi lelki egészség- és joléti terv javasolt elemei:
» Informéacios és figyelemfelhivd kampany,
* A dolgozoknak és a vezetdknek szo6lo képzés,
* A diszkriminaci6 és a megfélemlités ellen tett 1épé-
sek,
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« Feltarni, csokkenteni, minimalizalni és megsziintet-

ni a munkahelyi stressz mar ismert forrésait,

« Iranyelvek kidolgozasa a lelki problémaval kiizdk

tamogatasara,

¢ A munkaerftoborzds szabalyozdsa, amely nem

érintheti hatranyosan a lelki probléméval kiizdoket.

Otédik lépés:
A tervek, intézkedések megvaldsitasa

A lelki egészséget fejlesztd programok hatékony meg-
valositasa érdekében elengedhetetlen az elkotelezettség
mind a munkaltatd, mind a dolgozok részérél. Minden
szervezeti szintet vonjunk be, és ezeken a szinteken le-
gyen egyértelmii a kommunikécio. A tervezésnél kide-
riilhet, hogy néhany elképzelést mar lefednek bizonyos
létezd iranyelvek, példaul a stresszkezelés vagy a tobor-
zas technikai, de ez hasznos lehet szamunkra, hiszen
a program annal hatékonyabb lesz, minél inkabb beépiil

a mar meglévo, tdgabb iranyelvekbe.

Ennek ellenére azonban fontos az atlathato lelki egész-
ség cselekvési terv és iranyelvek. Ennek segitségével egy
dokumentumon beliil tekinthetjiik at az 6sszes vonatko-
76 témakort, hatékonyabban Iéphetiink fel, valaminta fo-

lyamat értékelése is egyszeriibbé valik.

Hatodik lépés:
Az intézkedések értékelése

Az elvégzett tevékenységek értékelését Ossze tudjuk
vetni a kezdetben felallitott célokkal, és amennyiben
nem egyeznek, lathatjuk, hogy a jobb eredmény érdeké-
ben hol sziikséges valtoztatni. Az értékelés a konkrétan
mérhetd, meghatarozott célokra vonatkozzon, mint pél-

daul a dolgozok hianyzasa.

Egyéb értékelési szempontokat is figyelembe vehe-
tlink, pl. a dolgozok a kezdeményezésekrdl vald infor-
maltsaga, a tevékenységekben vald részvétele, vagy

a dolgozok jolléte.

Hetedik lépés:
A lelki egészséget érintd tevékenységek
beépitése a cég iranyelveibe

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

a kovetkezoket tehetjiik:

« Folyamatosan figyeljiink a stressz jeleire; értékeljiik,

elemezziik azokat!

« Tartsunk rendszeres megbeszéléseket dolgozoinkkal
a munkahelyi stressz és lelki problémak témajaban és
készitslink pontos tervet az ezzel kapcsolatos valtozta-

tasokrol!
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* Az éves teljesitményértékeléseknél beszélgessiink
a munka mennyisége €s a lelki egészség kozotti Ossze- ségpolitikajaba!
 Batoritsuk a vezetdséget a kapcsolodd tréningek
elvégzésére, illetve arra, hogy mutassanak érdeklédést

fliggésrol is!
* A tervezés ¢és ellendrzés folyamataba a lelki egész-
ségfejlesztéssel kapcsolatos teenddket is vonjuk be! a dolgozok lelki egészsége irant!

o Epitsiik be a lelki egészség téméjat a szervezet ming-
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