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A Lelki Egészség Kozpontok dltal végezheté lehetséges tevékenységeket bemutato és
értékel6 tanulmadny

1. Bevezetés
1.1. A dokumentum célja

A Munkahelyi és gazdasagi munkacsoport felkutatta a munkahelyi stressz és pszichoszocialis
kockdzatok hatdsdnak mérésében, kivédésében, csokkentésében, valamint a munkatarsak lelki
egészségfejlesztésében korabban mar hatékonynak bizonyult j6 és igéretes gyakorlatokat,
Osszeallitotta ezek gyljteményét, amelyben szerepl6 cselekvési lehetGségek a fejleszté munka soran,
a helyzetelemzés fazisaban kijel6lt f6bb fékuszpontok koré épiiltek.

A programban kialakitasra kerul 6db Lelki Egészség Kozpont (a tovabbiakban EFI-LEK, réviditve LEK),
amelyek a mar m(ikodé egészségfejleszt6 szolgaltato, az Egészségfejlesztési Iroda bazisan jonnek létre.
Az Osszegyijtott j6 és igéretes gyakorlatok kéziil a munkacsoport kivalasztotta és jelen dokumentumba
foglalta azokat, amelyek a LEK-ek szdmdra is hasznosithatok: altaluk is végezhet6 vagy ajanlhatd
programokat, mddszereket mutatnak be vagy ismereteik bévitése céljabol felhaszndlhatdk ebben a
témakdrben.

1.2. Az ajanlott tevékenységek altal lefedett beavatkozasi célteriiletek
A LEK-ek szdmdra hasznosithaté jo és igéretes gyakorlatok a kovetkez6 témadk koré csoportosithatok:
1. A munkahelyi stressz csokkentésének lehetGségei, azon belll a munka-magéanélet
egyensulyara torekvé programok;
2. A munkahelyi stresszel valé eredményes megkiizdés technikai, a munkahelyi stresszkezelés
erdsitésének lehetGségei;
3. Célzott stresszkezelési stratégiak, szocialis és kapcsolati készségek fejlesztése, probléma
megoldas;
4. Munkahelyi egészségfejlesztés gyakorlata, helyes életmdd tamogatasanak lehetdségei
munkahelyen;
5. Szervezeti kultura, szervezetfejlesztésben rejlé lehetGségek, a vezets hatasa, vezetdi stilusok;
6. Konfliktusok kezelése, mediacio, edukacié munkahelyen;
7. Stressznek leginkdbb kitett munkavallaloi csoportok azonositdsa és arra cselekvési
lehetdségek, példak;
8. A munkahely, munkatarsak laikus felismerd szerepe a mentalis zavarok, hangulatzavarok
azonositasaban;
9. Tarsadalmi felelGsségvallalas fogalma és gyakorlata;
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10. A munkahelyi bantalmazas és kezelésének lehet&ségei, példa eljarasrendre;
11. J6 gyakorlatok a kiégés elleni kiizdelemben, prevencids lehetGségek;
12. A munkahelyi stressz és pszichoszocialis kockdzat mérése, COPSOQ Il. kérdGiv.

1.2. A tevékenységek megvaldsitasanak altalanos szempontjai

A LEK-ek szamadra osszegylijtott jo és igéretes gyakorlatokat, cselekvési lehet6ségeket a munkacsoport
jelen dokumentumban az alapjan osztdlyozta, hogy azt a LEK munkatarsai milyen mdédon tudjik
felhasznalni. Harom csoportba sorolta a munkacsoport a javasolt gyakorlatokat, ezek a kbvetkezdk:
a LEK-ek daltal végezhet,
LEK-ek altal elvégezhetd, de felkészités (tréning, tdjékoztatd anyag elsajatitasa stb)
utan,
3. LEK-ek ajanlani tudjak:
a. tajékoztatd anyag, informacié dtadasaval az adott programrdl, lehetGségrél;
b. haa program kivitelezéséhez (akkreditacioval rendelkez6) szakérté
szlikséges, akkor kapcsolati informacidk nyujtasaval.

Ezek a LEK-ek szdmara kivalasztott gyakorlatok, tevékenységek bdévebben kifejtve, az adott
problémakor részletesebb bemutatasaval, a cselekvési lehet6ségek tematizalt leirdsdval mar
szerepelnek az el6z6 szakaszban, a munkacsoport altal 6sszeallitott ,J6 gyakorlatok és cselekvési
lehet8ségek” c. dokumentumban. gy az itt szereplS javaslatok értelmezéséhez mindenképpen
javasolt a két dokumentum egyiittes ismerete. A részletes kifejtés mellett, szamos hivatkozas is a teljes
gylijteményben taldlhatd, igy pl. a leirtakat alatdamasztd szakirodalom listdja is. llletve a teljes
gylijteményhez tartalmazé leiré dokumentumban szerepelnek olyan javaslatok, mddszerek, amelyek
esetében nem készilt jo vagy igéretes gyakorlat adatlap (a téma/mddszer jellege miatt), de mégis
hasznosnak itéltik annak ismeretét a LEK munkatarsai szamara. Ezért ezeket egy Osszefoglald
tablazatba foglaltuk, amely megtalalhaté a kivalasztott ajanldsok részletesebb leirdsa utan.

2. A munkacsoport altal a LEK szamara ajanlott tevékenységek

1. szamu ajanlas

A gyakorlat neve, sorszama: Vallalati mentor rendszer

A gyakorlat révid bemutatasa: A munkaerShidny ellenére nehezen taldl munkat, akinek nincs
gyakorlata, vagy abbdl hosszu idére kiesett. A be, illetve visszailleszkedés raforditasait mérsékelheti,
ha gyakorlott munkavallalét a palyakezdd, vagy hosszu inaktivitds utdn visszatéré munkavallald
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segitésével, tdmogatasaval biznak meg. Ez torténhet sajat munka mellett, vagy tobb tdmogatott esetén
06nallé munkakorben.

A LEK szerepe a gyakorlat megvalésitasaban: 3. Ajanlhatja

A gyakorlat célcsoportja: palyakezddk, gyesrdl visszatérGk, megvaltozott munkaképességlvé valt
munkavallaldk, hosszu keres6képtelenség utan visszatérdk

A gyakorlat id6tartama: a munkakor jellegét6l és a tdmogatandé munkavallalé el6z6
munkatapasztalatatél figgben valtozd, jellemz6en 3-6 hdnap

A gyakorlat szintere: a tdmogatast igényl6 munkavallalé munkahelye

A gyakorlat megvalodsitasaval befolyasolni kivant probléma: A nehezen munkahoz juté személyek
munkahelye megtartasanak elGsegitése, korikben a stressz mérséklése

A gyakorlat varhatd hatasa: a tdmogatott belépdk gyorsabb beilleszkedése és a segit6ként megbizott,
id6s0dG, vagy egészégi allapota miatt teljesitménykényszer ald mar nem helyezheté munkavallalénak
mélté elfoglaltsag, mindkét fél javuld lelki egészsége.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: Eseti alkalmazds barmely létszam
esetén alkalmazhato, rendszeres alkalmazasat csak kozép méretli és nagy szervezetek kdrében lehet
javasolni. Belsé6 eréforrasokbdl megvaldsithato.

A gyakorlat megvalésitdsanak lehetséges szereplGi: Tapasztalt, folyamatosan foglalkoztatott

munkavallalok és palyakezdd, illetve hosszu tavollét utan visszatéré munkavallalok

2. szamu ajanlas

A gyakorlat neve, sorszama: Munkakdr-adaptalas

A gyakorlat rovid bemutatasa: A legtobb helyen a megvaltozott munkaképességli embert a megurilt
munkahelyre veszik fel, a munkakdor atalakitastol tobbnyire tartdzkodnak. Ez gyakran a felvett személy
részérél alacsonyabb teljesitményt eredményezhet., tobb segitségre szorul. A munkakorok attekintése
és tobb munkakorbd a megvaltozott munkaképességli munkavallald altal teljes értéklien ellathatd
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munkakor kialakitasa valamennyi érintett munkakdrben nagyobb teljesitményt eredményez, és a
csoporton belili egyitt mikodé is javul. A médszer alkalmazhatd a sériilékeny csoportba tartozé
munkavallaldk esetében is.

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: Javasolhatja, és a munkahelyek felmérésre felkészilt
civil szervezeteket ajanlhat.

A gyakorlat célcsoportja: elsGsorban megvaltozott munkaképességl munkavallalék, mas a sérilékeny
csoportba tartozé munkavallalok

A gyakorlat id6tartama: A vadllalkozas, szervezet nagysagatdl, a munkakorok bonyolultsagatdél és az
atalakitassal kapcsolatos munkahely i magatartastol fugg6en valtozé.

A gyakorlat szintere: munkahely

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Az egyenl6 banasmadd elbsegitése , a
megvaltozott munkaképességli munkavallalé teljes értékli munkavégzési feltételeinek biztositasa a
szervezet Osszteljesitményének megdrzése, illetve javulasa mellett.

A gyakorlat varhaté hatasa: Javulé munkahelyi légkor

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: Bels6 forrdsok sziikségesek. A
befogadas szandékanak fenn kell alInia.

A gyakorlat megvalodsitasanak lehetséges szerepl6i: A munkahelyeket felméré szakértd, a munkaltatd
vezet6je, vagy HR munkatarsa, az érintett munkahely vezet6je és kollektivdja.

3. szamu ajanlas

A gyakorlat neve, sorszama: 4 napos munkahét, javulé eredmények, tobb szabadidé.

A gyakorlat rovid bemutatasa: Faipari kisvallalkozas munkavallaléinak sok kiesé ideje volt hivatalos és
csaladi, személyes Ugyek intézése miatt. A vezetés ajanlatot tett, hogy attérnek a heti 40 6ras
munkahét fenntartdsa mellett a 4 napos munkahétre. A dolgozdék 6rommel fogadtak, mar 2 éve
miikédik A napi munkaidé 10 éra.. igy a dolgozéknak minden héten hosszu, 3 napos hét végéje lett és
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a tavolléteket tulnyomd tobbségében péntekre ltemezték. A vallalkozas termelékenysége az
intézkedés kovetkeztében nétt. A megoldas a vallalkozason belil akar csoportonként csusztatva is
megszervezhetd, ha belsé munkakapcsolatok ezt lehetévé teszik. (az egyik szabad pénteket, a masik
szabad hétfét kaphat, igy munkanapi zarva tartasra sem kell sor kerdljon).

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: Tajékoztatas

A gyakorlat célcsoportja: egy miszakban dolgozé munkaltatok és munkavallalok, jellemzéen termel6
vallalkozasok.

A gyakorlat id6tartama: el6készitési ideje nem hatarozhaté meg, bevezetése utan folyamatos.

A gyakorlat szintere: véllalkozasok, amelyeknek a tevékenységében, piaci kapcsolataiban a gyakorlat
nem okoz zavart.

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: a munka és a magdnélet 6sszhangjanak
megteremtése.
A gyakorlat varhaté hatasa: jobb munkahelyi légkor, kevesebb stressz, nagyobb termelékenység.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges erdforrasai: A munkavallalok fogadjak el a 4
napra a hosszabb munkaidét, ennek ne legyen masokra hatranyos kovetkezménye és a tevékenység
jellege, piaci szerepe engedje meg ezt a munkaszervezési format. Bels6 eréforrdsokat igényel, érdemi
raforditast nem igényel.

A gyakorlat megvaloésitasanak lehetséges szerepl6i: Munkdltatdk, ha van HR munkatars, és a
munkavallalok.

4. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Munkahelyi egészségfejlesztés, a munkahelyi egészségterv

A gyakorlat rovid bemutatdsa: A jo gyakorlatok gyljteménybdl ,Az egészségbarat munkahely
mingségi kritériumrendszere, Utmutatdé a munkahelyi egészségfejlesztés programjahoz” (1), ,A
munkahelyi egészségterv” (2) és az igéretes gyakorlatok kozil az |. szamu gyakorlat: ,, A KKV-k
munkahelyi egészségfejlesztésének mingségi kritériumai” (3) szakmai tartalmabodl Gsszeallitandd
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segédanyag, Utmutatd. Atolvasasa, a tudasanyag elsajatitdsa utdn a mddszer ajanlhatd, illetve a
tervezésében, végrehajtasaban moddszertani segitséget tud adni a munkatdrs az érdekl6dd
szervezeteknek.

1. A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurépai Haldzata (ENWHP) altal kifejlesztett, és a TAMOP-
6.1.1-12/12013-0001 szamu, a NEFI égisze alatt elkészilt ,,A munkahelyi egészségfejlesztés
altaldnos szervezeti megvaldsitdsdra vonatkozd szakmai utmutatd”-ban lefektetett minGségi
kritériumrendszer a munkahelyi egészségfejlesztési programok tervezéséhez, az
egészségbarat munkahely kialakitasahoz nyujt tdmpontot. A munkahelyi egészségfejlesztés
tervezéséhez segitséget nyujté kritériumrendszer, a munkahelyi egészségfejlesztés altalanos
szervezeti megvaldsitasara vonatkozd, adaptdlt szakmai Utmutato.

2. A munkahelyi egészségterv olyan komplex programtervezet, amely a munkavallaldk
életmindségének és munkafeltételeinek javitasat, egészségik fejlesztését szolgalja - kozosségi
er6forrdsok mozgdsitasaval. Az elkészitésére vonatkozd részletes tartalmi ajanldasokat az
Utmutato segédanyag tartalmazna.

3. T4ajékoztatd anyag (angol nyelvl) a munkahelyi egészségfejlesztés minGségi kritériumairdl KKV-
k esetében. A mddszertani tajékoztatd elGsegitheti, hogy a kis és kozép méret(i vallalatoknadl is
megvaldsulhasson a munkahelyi egészségfejlesztés szemlélete és gyakorlata, ne csak a
nagyvallalatoknal. Ebben a LEK-eknek, mint a vonzaskorzetiikben mikédé KKV-knak
tdjékoztatast, segitséget nyujtd hattérintézménynek juthatna szerep.

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitdsaban: Az dtmutatd atolvasdsa, a mddszertani leiras
ismeretében a LEK ajanlani tudja, illetve kézremlkodhet annak megtervezésében, végrehajtdsaban
madszertani segitség nyujtasaval.

A gyakorlat célcsoportja: munkahelyek, a LEK-ek kdzrem(ikddésével az elérni kivant célcsoport
elsGsorban a kozép és kisméretli szervezetek (KKV-k).

A gyakorlat id6tartama: a megfeleld ismeretek elsajatitasa 1 nap, a tervezés és a mdodszer/program
bevezetése hosszutavon ativel6 folyamat.

A gyakorlat szintere: munkahelyek, a LEK-ek altal elérni kivant szervezeti méret elssorban a KKV-k.

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: A munkahelyi egészségfejlesztés
szemlélete és gyakorlata a nagyvallalatok esetében mar megmutatta annak hatdsat és hatékonysagat,
azonban érdemes lenne a KKV-k szamara is lehetévé tenni. Hatdsa hosszabb tavon egyértelm(ien
pozitiv, és koltségmegtakaritast is jelent.
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A gyakorlat varhaté hatasa: A munkahelyi egészségfejlesztés maddszerének és gyakorlatanak
megismerésével, az ehhez kapcsolddd intézkedések bevezetésével megvaldsulhatnak a moddszer
primer célja, azaz a munkavallaldk egészségi dllapotanak javuldsa és a munkahelyi jéllét nbvekedése.
A munkahelyi egészségfejlesztés egyik fontos célja a munkavallalok lelki és testi egészségben tartdsa,
és eszkoztdranak fontos része a munkahelyi stressz és a pszichoszocialis kockazatok csokkentése,
valamint a munkavdllaldk egyéni és kollektiv megklizdésének tamogatdsa. A munkaltaté szdmara az
egészségfejlesztésbe fektetett er6forrdsok hozadéka a betegszabadsagok csokkenésében és a javuld
termelékenységben mutatkozhat meg.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges erdéforrasai: A gyakorlat megvaldsitdsdhoz, azaz
a munkahelyi egészségfejlesztés mddszerének, a tervezéshez, méréshez hasznalhaté munkahelyi
egészségtervnek a megismerése utan a LEK altal ajanlhatd, illetve a tervezésében, végrehajtasaban
madszertani segitséget tud adni a munkatars az érdekl6d6 szervezeteknek.

Ehhez sziikséges az Utmutatdk elolvasasa, a tudasanyag elsajatitdsa, vagy egy 0,5-1 napos tréning a LEK
munkatarsai részére.

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szerepldi:

A munkahelyi egészségfejlesztés tervezése és megvaldsitdsa a megvaldsitd szervezet és
munkatdrsainak koézremikodésével valdsulhat meg, valamint az ezeket a szervezeteket segité
hattérintézmények (amilyen a LEK is lehetne) kozremikodhet. A gyakorlat egyes elemeinek
megvaldsulasaban tobb és tobbféle telepllési vagy jarasi szervezet, intézmény, vagy gazdalkodd
szervezet is bevonhatd (pl egészséglgyi szlirések megszervezése, vallalati étkezés biztositasa stb).

5. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Munkahelyi Egészségfelmérési KérdGiv

A gyakorlat rovid bemutatasa: A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Halézata (ENWHP) altal
kifejlesztett kérdGiv. A kérdGiv alapjan felmérhet6 (akar onkitélt6s modszerrel), hogy milyen szinten
van a munkahelyi egészségfejlesztés, egészségpolitika a kdvetkezd négy dimenziéd mentén: dohanyzas,
fizikai aktivitds, tdpldlkozds és stressz. Ez a kérd6iv a munkahelyi egészségfejlesztési programok
mindségi kritérium rendszerén alapul, felépitése megegyezik ezen programok felépitésével, az egyes
kérdésekre adott vdlaszokat sulyozza az alapjan, hogy mely szinten 3all az adott szervezet. Az
eredmények alapjan megtervezhets, fejleszthet6 a munkahelyi egészségterv, munkahelyi
egészségfejlesztés, és annak fékuszpontjai kijelolhet6ek.
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A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A mddszertani ismeretek elsajatitasa utan, a LEK ajanlani
tudja, vagy kozrem(kodhet kitoltésében, értékelésében.

A gyakorlat célcsoportja: munkahelyek,

A gyakorlat id6tartama: A kérdGiv kitoltése korilbelil 15 percet vesz igénybe, a kiértékelés és ennek
eredményeit felhasznalé tanacsadas akar tébb orat.

A gyakorlat szintere: munkahelyek

A gyakorlat megvalésitasaval befolyasolni kivant probléma: A munkahelyi egészségfejlesztés
szemlélete és gyakorlata a nagyvallalatok esetében mar megmutatta annak hatdsat és hatékonysagat,
azonban érdemes lenne a KKV-k szamara is lehetévé tenni, hatasa hosszabb tdvon egyértelmlen
pozitiv, és koltségmegtakaritast is jelent. A kérdGiv segit felmérni a kiindulé helyzetet, és a jovGbeli
programok tervezéséhez is tampontokat ad.

A gyakorlat varhaté hatasa: A kérdGivvel felmérhet6 az adott szervezet munkahelyi
egészségfejlesztési gyakorlata, segitséget nyujt az ilyen programok tervezéséhez, bevezetéséhez. A
munkahelyi egészségfejlesztés egyik fontos célja a munkavallaldk lelki és testi egészségben tartasa, és
eszkoztaranak fontos része a munkahelyi stressz és a pszichoszocidlis kockazatok csokkentése,
valamint a munkavallaldk egyéni és kollektiv megklizdésének tamogatdsa. A munkaltaté szdmara az
egészségfejlesztésbe fektetett er6forrasok hozadéka a betegszabadsagok csokkenésében és a javuld
termelékenységben mutatkozhat meg.

A gyakorlat megvalositasanak feltételei és sziikséges eréforrasai:

Magyar nyelvre és hasznalatra mar korabban adaptalt méréeszkoz, a LEK-ek szamara hasznosithato, a
munkahelyi egészségfejlesztés felmérésére, tervezéséhez. A haszndlatahoz engedélyt kell kérni projekt
szinten.

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szerepldi:

A kérddiv kitoltése, értékelése torténhet onkitolt6s modon, azaz az érdekl6d6 szervezet és
munkatarsai daltal, de segitséget, modszertani tamogatast nyujthat a LEK is olyan mddon, hogy
kozrem(kodik a kérdGiv kitdltésében és értékelésében.

ANTSZ Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal
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6. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Williams EletKészségek ° Stresszkezel6 és Pszichoszocidlis Készségfejleszté
Program, Roviditése: WEK

A Williams LifeSkills “elnevezés szévédjegyként jogvédelem alatt all, a Williams LifeSkills Inc. tulajdona.
A magyar Williams EletKészségek” szdvédjegy tulajdonosa a Selye Magatartastudomanyi Tarsasag.

A gyakorlat sorszama: 2.2.2., Filenév: jégyak_stresszkezelés_ WEK_tréning_NK

A gyakorlat révid bemutatdsa:
A WEK komplex, standardizalt, bizonyitottan hatékony magatartasorvoslasi program. Fékusza a
pszichoszocidlis stresszhelyzetekkel valé adaptiv megkiizdési stratégiak elsajatitasa, tovabba a
stresszkezelés és hatékony kommunikacio.
A program kidolgozasakor fontos szempont volt, hogy a tematika tudomanyosan megalapozott, a
moadszer standardizalt és reprodukalhatd legyen, igy biztositva a széles kor( alkalmazhatdsagot és a
kutatds lehetdségét. (Forrds: Stauder,A, 2016)
A Williams EletKészségek program 4 f& témakort olel fel, és ezeken beliil az alapveté megkiizdési
készségeket fejleszti. A készségek elsajatitasa kognitiv-viselkedésterdpias alapokon nyugszik.
Modszerek:
Pszichoedukacids bevezet6k, Kognitiv és viselkedésterapias technikak, Relaxacid, Szituacios
gyakorlatok, Modelltanulds, Csoport: tiikor és élménykdzosség

Formai:

1)Alaptréningek

2)Csoportvezetsi (WEK facilitator) képzések, a facilitaitorok szamara folyamatos szupervizié

biztositott.
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A LEK szerepe a gyakorlat megvalésitasaban:

Az 1. 3 felsorolas alapjan abban az esetben, ha a LEK szakemberei elvégezték a Facilitatori
képzést, tarthatnak tréningeket a fokozott stressz terhelési célcsoportoknak. Ha 6sszekotd, kozvetité
szerepet vallalnak, akkor ajanlhatjak az akkreditdlt facilitdrok altal vezetett tréningeket. Akkreditdlt
facilitatorok listaja lentebb szerepel.

2.LEK-ek altal elvégezhetd, de felkészités (tréning*, tajékoztatd anyag elsajatitasa stb) utan
*Megjegyzés:

A LEK es szakemberek akkor tudjak 6nalléan is alkalmazni a WEK tréninget, ha:
e rendelkeznek csoportvezetési tapasztalattal,
o ésrészt vettek WEK képzésen és facilitatori mingsitést szerzetek
e errél b6évebben:
e http://www.eletkeszsegek.hu/stressz trening facilitator.htm

3.LEK-ek ajanlani tudjak:
a. tdjékoztatd anyag, informdcié dtadasaval az adott programrdl, lehetdségrdl;

b. ha a program kivitelezéséhez (akkreditacioval rendelkez6*) szakért6 sziikséges, akkor

kapcsolati informacidk nyujtasaval.

*Megjegyzés:
e Magyarorszag szerte az akkreditélt Facilitatorok, akik WEK tréningeket indithatnak, az
alabbi linken szerepelnek:
o http://www.eletkeszsegek.hu/stressz facilitatorok.htm

A gyakorlat célcsoportjai:
o fokozott stresszterhelésnek kitett munkavallaléi csoportok
e munkahelyi stresszel kiizd6 alkalmazottak
o kozépvezetbk szdmara
e a human teriileten dolgozok (egészségligyi dolgozdk, tanarok, menedzserek) szamdra, egyrészt,
mert munkajuk sordn kiemelkedéen fontos a hatékony kommunikacié, masok viselkedésének
megértése, masrészt, mert fokozott stressznek vannak kitéve.
A WEK tréning akkreditalt képzés
e [Egészségiigyi dolgozdk
e Pedagoégusok szamadra.
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e A program ajanlhaté minden olyan esetben, amikor fokozott stressz hatdssal 6sszefliggésbe
hozhaté testi tiinetek allnak fenn, illetve a tlnetek kialakulasanak a rizikdéja magas, valamint
amikor a krénikus stressz forrdsa a megfelels tarsas készségek hidnya.

e Hasznos kronikus betegek, kronikus betegek hozzatartozoi, pszichoszomatikus betegek részére

e Tovabba:

e Didkoknak: DIAK- WEK

e Pedagégusoknak: PED-WEK

e Erzelmi evék szamara adaptalt : DUCI-WEK.(Forras: Stauder, A 2016).

A gyakorlat id6tartama:

A WEK legelénydsebb i formaja a 16-20 dras, kiscsoportos (8—12 &) készségfejleszts tréning.
Alkalmazhatd és megvaldsithatd 2x8 6ras, 4x4 6ras, illetve 8x2 drds bontdsban is. A tobb alkalomra
felosztott tematika el6nydsebb, mivel tobb id6 jut az egyes készségek otthoni kérnyezetben vald
gyakorlasara.

A gyakorlat szintere:
A gyakorlat nagy el6nye, hogy rugalmas: kozel lehet vinni a munkahelyekhez, célcsoportokhoz. A
tréninget stabil, zavartalan csoport tartdsara alkalmas kérnyezetben ajanlott tartani.
A gyakorlat megvalésitasaval befolyasolni kivant probléma:
A WEK tréning a veszélyeztetett*, fokozott stressz terhelésnek kitett munkavallalok szamadra kivaléan
alkalmazhatd. (*BGvebben: célcsoportok).
A gyakorlat varhaté hatasa:

e Prevencio

o a korai szakaszban példaul diak WEK

o  Munkahelyi stressz és stresszkezelés

Stresszkezelés

Megklizdési stratégidk javitasa

Pszichoszocialis stressz csokkentét el6mozdité tréning a munkahelyeken
Fokozott pszichés terhelésli munkavallaldk egészségének megdrzése

o O O O

Munkahelyi stresszhez kapcsolddé pszichés és szomatikus tiinetek csdkkentése

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai:
Az 1.3. pont szerint részletezett feltételek mellett a LEK megvaldsithatja (ha van képzettsége)
és javasolhatja is a gyakorlatot. Abban az esetben, ha felkért facilitator Iatja el a feladatot, a
tréning koltséggel jar.
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A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szerepldi:
A gyakorlatot indokolt megvaldsitani olyan intézmények, munkahelyek, szervezetek
munkavallaléi kérében, akiket fokozottan érint a magas stresszterhelés.

7. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: A pszichoszocidlis kockazatok értékelésére alkalmas mérGeszkdz: A Koppenhagai
Kérd6iv a Munkahelyi Pszichoszocialis Tényez6kr6l- COPSOQ (Eredeti elnevezés és rovidités:
Copenhangen Psychosocial Questionnaire- COPSOQ)

A gyakorlat révid bemutatdsa:

A kérdGivet Daniaban Kristensen és munkatarsai dolgoztak ki, hazai adaptaciéja 2015-ben valdsult
meg. A kérddiv tovabbfejlesztett, dtdolgozott valtozata kutatdsi és prevencids célt is szolgdl, a
nemzetkozi szakirodalomban COPSOQ Il néven ismert (Magyar adaptalt és validalt valtozat: Nistor K és
mtsai, 2015)

A COPSOQ Il kérd6iv a munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényez6ket 24 skaldval és az azzal
Osszefliggésbe hozhatd egyes egészségi allapot mutatokat (pl. kiégés, stressz, alvaszavar, dnbecslt
egészségi allapot) pedig tovabbi 4 skalaval vizsgalja. (Pejtersen, 2010, Nistor és mtsai, 2015/a)

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A LEK-ek ajanlani tudjak:

a. tdjékoztatdé anyag, informdacié atadasaval az adott programrdl, lehetéségrdl;

=  Megjegyzés:
1)MUNKAVALLALOI SZINTEN
= A munkavallalék kitolthetik az online kérdgivet és kitoltést kovetGen

megkaphatjak az egyéni pszichoszocialis stressz profiljukat -
PDF formatumban a www.munkahelyistresszkerdGiv.hu honlapon

=  ingyenes
b. ha a program kivitelezéséhez (akkreditacioval rendelkez8) szakértd sziikséges,

akkor kapcsolati informacidk nyujtasaval.

2) CEGES, CSOPORTOS VAGY SZERVEZETI szint{i munkahelyi pszichoszocialis
kockdazatértékelés, térités ellenében
Szakért6: Nistor Katalin, doktorjel6lt, pszichologus, tréner, E.V.

Email: nistorkata@yahoo.com
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A gyakorlat célcsoportja:
1) MUNKAVALLALOI SZINT

e Azoknak a munkavallaldknak ajanlott, akik mélyebben érdeklédnek a munkahelyi
stressz profiljuk kapcsan, és szeretnének egy részletes elemzést kapni a f6 kockazati
tényezG6ikrél, a protektiv (véd8) faktoraikrol és az egyes égészségi dllapot mutatdikrol.

e Szamukra elérheté az online kérd6iv a www.munkahelyistresszkerdoiv.hu online
fellleten. A kitoltést kdvet6en a rendszer az eredmények alapjan PDF filet general,
melyet a kitolt6 lementhet maganak.

2) SZERVEZETI SZINT:
e pszichoszociadlis stressznek kitett aktiv munkavallaldk: teljes cég, csoport, egység
vagy alegység
e A LEK-ek kozrem(ikodésével az elérni kivant célcsoport oknak tudjak javasolni,
szakért6 bevonasaval nagy-, kozép- és kisméretli szervezetek részére pszichoszocialis
kockazatértékelés kapcsdan.

A gyakorlat id6tartama:
1) MUNKAVALLALOI SZINT:
e a kérdGiv kitoltés 20-25 percet vesz igénybe
2) SZERVEZETI SZINT:
e a megvaldsitas nagyban fligg a szervezet méretétdl, attdl hogy hany alkalmazott
vonddik be, tovabba a bevont szakemberek szamatdl. Nagyvallalat esetén ez a
folyamat 6-8 honap is lehet 5 szakért6 bevonasaval.

A gyakorlat szintere:
MUNKAVALLALOI SZINT:
e az egyéni szintl online kitoltéshez www.munkahelyistresszkerdoiv.hu -internet

szlikséges.
SZERVEZETI SZINT:

e az adott munkahely a gyakorlat szintere. Tobbrétl szaktudast igényel, szervezeti
kommunikacid, pszichoszocialis kockazatok értelése, statisztikai adatelemzés, adatkezelés
és titoktartas, titkositas és adattarolas stb.

e Szervezeti szintl alkalmazas 6sszetett, nem egy személyes folyamat, szakértelmet,
egyuttmikodést igényel

o Aszervezeti szint{ alkalmazdsa sordn a megvaldsitasi szakasz fligg
a) az adott szervezet méretétdl,
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b) a kitolt6k szamatdl

c) aszervezeti kommunikaciotadl,
d) a megvaldsitds modjatol

e) bevont szakért6k szamatdl

A gyakorlat megvalésitasaval befolydsolni kivant probléma:
e A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok értékelése
e  Kockazati csoportok meghatarozasa a munkahelyeken (pl. nagy stressz terhelési
munkavallalok)
e Egészégi allapot mutatdk azonositasa
e Protektiv tényez6k azonositasa
e  Kockazati tényezb6k azonositdsa
e Munkahelyi egészségvédelem megvaldsitasa

A gyakorlat varhaté hatasa: A kérdGiv a nemzetkozi és a hazai gyakorlat alapjan alkalmas:
e Pszichoszocidlis kockdzatértékelés tudomdanyosan megalapozott hazai méréeszkoze
e Egészséges munkahelyek alapelvének gyakorlatba liltetésére
e Alap a pszichoszocialis kockazatok felmérésén tul, beavatkozdsok hatasainak utan kévetésére
(pl. a stressz szint alakuldsa egy- egy célzott tréning utdn a résztvevd alkalmazottak kdrében)
e Egyéni, csoport, szervezeti szint( stresszprofil meghatdrozasara
e Eredmények 6sszehasonlitdsara adott cégen belil pl. T1 és T2, T3 id6pontokban)

A gyakorlat megvalodsitasanak feltételei és sziikséges eréforrasai: -

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szereplGi:

MUNKAVALLALOI SZINT — barmilyen érdekl6dé munkavallalé, aki jobban meg szeretné ismerni a
pszichoszocialis stressz profiljat ajanlhaté a www.munkahelyistresszkerdoiv.hu —n taldlhaté kérd&iv
kitoltése.

SZERVEZETI SZINT -A LEK-ek kdzremikodésével az elérni kivant célcsoport oknak tudjak javasolni
szakért6(k) bevonasaval pszichoszocialis kockazatértékelés és kockazatkezelés mérGeszkozeként,

nagy-, kozép- és kisméret(i szervezeteknek.

ANTSZ Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Fl6rian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100
HU12-0001-PP3-2016

14


http://www.munkahelyistresszkerdoiv.hu/

A Y

ALLAMI NEPEGESZSEGUGYI n 0 rwa y
€S TISZTIORVOSI SZOLGALAT g ra n t S

8. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Kérhazakra vonatkozé Gtmutaté (Dania)

EUROPAI ES NEMZETKOZI ESZKOZOK A PSZICHOSZOCIALIS KOCKAZATOK KEZELESERE,

amelyet a Vezet6 munkaligyi felligyeleti tisztvisel6k bizottsaga (SLIC), Az Eurdpai Unidé tdmogatasaval
bocsdjt a rendelkezésre.

A gyakorlat révid bemutatasa:

e Az Utmutatét kifejezetten kdrhazakra dolgoztak ki, ahol a pszichoszocidlis munkakorilmények
ellenérzése kiemelt fontossaggal bir tovabbd a munkavallalék testi-, lelki jolléte kiemelt
figyelmet érdemel a fokozott megterhelések miatt.

e Harom f6 kockazati tényez6 kéré csoportosulnak a témakorok:
1.Nagy munkamegterhelés és id6hiany
2.Nagy érzelmi igénybevétel, a betegekkel és rokonokkal kapcsolatos munka soran
3. Er6szak, fenyegetések és traumatikus események

A LEK szerepe a gyakorlat megvalésitasaban: 3.LEK-ek ajanlani tudjak ezt az Utmutatét
a) tajékoztatd anyag, informdacié ataddsaval az adott programrodl, lehet6ségrél olyan
egészségligyi dolgozdk esetében, ahol a fentebb nevezett hdrom stresszor fokozottan jelen
van, tovabba az Utmutatdban olyan lehetségek szerepelnek, melyek mar tdmpontot is

nyujtanak a megelGzésre, vagy az esetleges beavatkozasi lehet6ségre

b.) ha a program Kkivitelezéséhez (akkreditacioval rendelkez6) szakérts sziikséges, akkor
kapcsolati informacidk nyujtasaval.
Szakértgi bevonas:

Munkavédelmi szakért(k) a legalkalmasabbak az Utmutatéban javasolt szempontok

értékelésére.

A gyakorlat célcsoportja:

Tartdsan fennalld, fokozott pszichoszocialis stresszterhelésnek kitett egészségiigyi dolgozok, példaul
apoldk, orvosok, egészségligyi szakdolgozdk, rezidensek, stb.

A gyakorlat id6tartama: Nagyban fligg a bevont munkavallaléi csoport nagysagatdl és a korhazi
vezetés (itemezésétdl. Kis csoport esetén pl. 12 f6 munkavallalé ezen munkakoriilmények gondos
attekintése 1 szakértd altal minimum 1 hetet vehet igénybe jé egyluttm(kodés mellett ( folyamatos
kommunikacid) . 1200 f&s korhaz esetén konkrét Gitemezés sziikséges tobb szakértd bevondasa mellett.
A gyakorlat szintere: Kérhazak, egészségligyi intézmények
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A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Az Utmutaté osszefoglalja a nagy
munkamegterhelés és id6hiany, a betegekkel, rokonokkal kapcsolatos munka (negativ)
kovetkezményeit, erdszak, fenyegetés szervezeti szintl kovetkezményeit és kérdéseket javasol az
értékelés kapcsan, szempontokat ad a megel6zéshez és ravilagit a munkaval kapcsolatos
kévetkezményekre.

A gyakorlat varhaté hatdsa: Az egészségligyben dolgozé munkavallalék munkakoriilményeinek
javitasa, ezen belll is a stressz forrasok gondos szambavétele, értékelése , fejlesztend6 teriletek
meghatarozasa, pszichoszocidlis stressz megel6zése, prevencio.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: A konkrét megvaldsitdsnak
szakértGi és anyagi aspektusai vannak. Minél tobb egészségligyi alkalmazott munkakorilményeinek a
szambavételérdl beszélink, annal nagyobb koltséggel kell szamolnunk. Amennyiben a
megvaldsitasban egy nagyobb kdrhaz 6sszes dolgozéjat pl. 1200 f6 be kivanjdk vonni, ennek szakértdi,
anyagi, projektmenedzsment, stb. koltségei lehetnek.

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szerepldi:
e ALEK ek ajanlani tudjik az Utmutatét. Ehhez sziikséges az utmutatdk elolvasasa, a tudasanyag
elsajatitasa
e Megvalésitani a  gyakorlatban az  Utmutatéban javasoltakat  pszichoszocialis
kockazatértékelésben jartas szakemberek, munkavédelmi szakemberek, szakért6k tudjik a
munkahelyeken egyiittmiik6d6, tamogato kérhazi vezetés és az alkalmazottak bevonddasa
mellett.

9. szamu ajanlas:

A gyakorlat neve, sorszama: Merididn torna

A gyakorlat révid bemutatasa: A kinai orvosi irodalomban merididnok azok az energiat kozvetitd
palydk, amelyek a bériink alatt, a b6r és az izompdlydk kozott huzdédnak. A meridian torna egy olyan
gyakorlatsor aminek gyakorldsdval ezen palydkat magunk is stimulalhatjuk. Célja az egyén
egészségének meglrzése; energizalas.
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A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A meridian tornat a LEK tudja ajanlani korosztalytol
fliggetlenll egyének és szervezetek szamadra, mint frissit6, karbantartdé gyakorlatsort. A LEK
munkatarsai maguk is megtanulhatjak és tovabbadhatjak.

A gyakorlat célcsoportja: Kortdl és nemtdl fliggetlenll mindenki.

A gyakorlat id6tartama: A gyakorlatsor teljes elvégzése napi 20-30 perc, roviditett formaban is
végezhetd.

A gyakorlat szintere: Munkahelyek, otthonok, iskoldk, kozosségi terek, stb. Orszdgosan elérhetd
gyakorléhelyek.

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Stressz csokkentése, s az ebbdl eredd
megbetegedések szamanak csokkentése.

A gyakorlat varhaté hatasa: Napi gyakorldsdval a stresszhormonok szintje lecsékken, az energiaszint
fenntartasaval az egészség hosszutavon fenntarthato.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges erdforrasai: A meridian torna konnyen
elsajatithatd a LEK 4ltal ajanlhato és elsajatitast kovetSen végezhet6 is. Tovabbi erGforras sziikséglete
nincs.

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szereplGi: Meridian torna oktatodi, klubok. Elérhet6ség:
http://www.312.hu/miaz.html

10. szamu ajanlas

A gyakorlat neve, sorszama: Szervezetfejlesztés; Szervezeti kulturavaltds; 360°0s visszajelzésen
alapulé vezet6 fejlesztés a Human Synergistics® mddszertandra épitve.

A gyakorlat rovid bemutatasa: A gazddlkodod szervezetek elsGsorban a struktira, a gazdasagi és a
termelési teriiletekre helyez hangsulyt, dm a koncepciondlisan felépitett szervezetfejlesztésre nem
fokuszal. A szervezetfejlesztés mddszertandval az adott szervezet tikrot tarthat maganak, azaz
megvizsgdlhatja jelenét (az eddig bekovetkezett valtozasokat), ahonnan a szervezet indul és
megteremtheti azt a tobbség altal elfogadott képet, ahova tartanak, azaz az elképzelt jovéjét. A

ANTSZ Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Fl6rian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100
HU12-0001-PP3-2016

17


http://www.312.hu/miaz.html

A Y

ALLAMI NEPEGESZSEGUGYI n 0 rwa y
€S TISZTIORVOSI SZOLGALAT g ra n t S

kiinduld allapot ismeretében sziikséges feltarni azokat a tényez6ket, amelyek jelenleg akadalyai annak,
hogy a jov6beni célokat elérjék. A folyamat hosszutdvon hozza meg eredményét.

A Human Synergistics® tobb mint 30 évre visszanyuld kutatas és fejlesztés, gyakorlatban vilagszerte
alkalmazott mddszertana az egyéni, csoportos és szervezeti szinten atfogd diagnodzist és fejlesztési
irdnyokat ad arra vonatkozdan, hogy egy szervezet valamennyi teriiletén képessé valjon a konstruktiv
mUkodésre.

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A szervezetfejlesztést a LEK mint lehetdséget tudja
ajanlani akkreditdlt tandcsaddk ajanlasaval.

A gyakorlat célcsoportja: Non-profit és profit-orientdlt szervezetek.

A gyakorlat id6tartama: Megvaldsitas ideje szervezetfliggs, a teljes folyamat 1-3 év.

A gyakorlat szintere: Non-profit és profit-orientdlt szervezetek telephelyei, illetve altaluk valasztott
helyszin.

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Munkahelyi stressz csokkentésének egyik
lehet6sége. Munkahelyi kultira hatdsa és a vezet6i hatds az egyén és szervezet teljesitményére,
hatékonysagara.

A gyakorlat varhaté hatasa: Hosszu tdvon az egyéni és a szervezeti fejlesztés eredményeként javul a
szervezet hatékonysaga, amely pénzligyi mutatéiban is megnyilvanul.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrdsai: A szervezetfejlesztést, szervezeti
kultdravaltast akkreditalt tanacsadd kozrem(ikbdésével lehet megvalésitani. LEK munkatarsai a
madszerre felhivhatjak a figyelmet, azt ajanlhatjak. A jogdijas kérdGivek, riportok tovabbi eréforras
igényelnek.

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szereplGi: Akkreditalt HS tanacsaddk a LEK ajanlasaval.
www.humansynergistics.hu

ANTSZ Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Fl6rian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100
HU12-0001-PP3-2016

18


http://www.humansynergistics.hu/

A Y

ALLAMI NEPEGESZSEGUGYI n 0 rwa y
€S TISZTIORVOSI SZOLGALAT g ra n t S

11. szamu ajanlas

A gyakorlat neve, sorszama: A ,Jung”-i alapokra épitett viselkedés tipoldgia

A gyakorlat rovid bemutatasa: Cél, hogy az egyén tisztaba keriljon sajat viselkedésével, annak
masokra gyakorolt hatdsaval, valamint elfogadja masok kiilonb6z6 viselkedését.

A viselkedéstipoldgia alkalmazasaval egy szervezet valamennyi munkatarsa tdmogatdast kap ahhoz,
hogy megértsék egymast és megtalaljdk az egymdshoz vezet6 leghatékonyabb kommunikacios
csatornat. (A mddszer a maganélet teriletén is alkalmazhaté.)

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A mddszertan ismeretében a LEK ajanlani tudja egyének
és szervezetek szamara. Megvaldsitasa akkreditalt tanacsadé kozremikodésével torténhet.

A gyakorlat célcsoportja: Agazat fiiggetlen szervezetek vezetSi, alkalmazottai, a LEK-ek
kozremikodésével az elérni kivant célcsoport elssorban a kdzép és kisméretl szervezetek.

A gyakorlat idotartama: A moddszer megismerése, gyakorldsa 2 nap, azt kovetSen o6nalldan
folyamatosan alkalmazhato.

A gyakorlat szintere: Munkahelyek, a LEK-ek altal elérhets szervezetek.

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Munkahelyi hatékony kommunikacio
megteremtése és az interperszonalis konfliktusok csdkkentése.

A gyakorlat vdarhaté hatasa: BOvil6 Onismeret, javuld munkatdrsi kapcsolatok, hatékonyabb
interakcidk. Stressz csokkenése, masok elfogadottsaga, egylittmikddés javulasa.

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: A gyakorlat és az akkreditalt
tanacsaddk a LEK altal ajanlhaték. Tovabbi eréforras sziikséglete a jogdijas kérdGiv.

A gyakorlat megvalésitdsanak lehetséges szereplGi: Szervezetek vezet6i, alkalmazottai, LEK
munkatarsai ajanlasa alapjan csaladok, egyének, valamint a gyakorlatot megvalésitd tanacsado.
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12. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Munkatars-tdmogatd program (Employee Asssistance Progamme - EAP)

A gyakorlat révid bemutatasa: HR rendszereken belil m(ikodtetett kiilonb6z6 szolgdltatdsok, amelyek
segitik, tamogatjdk a munkatarsakat kiilonboz6 életvezetési nehézségek dathidalasaban. Ezek
szomatikus vagy lelki problémak, pénziigyi nehézségek, jogvitak, stb., melyek dijmentes igénybevétele

anonim médon lehetséges.

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: Ajanlhatnak olyan cégeket, akik egy maguk nyujtjdk ezen
szolgaltatdsokat a megrendelG cégek felé-

A gyakorlat célcsoportja: Minden munkatars

A gyakorlat id6tartama: folyamatos

A gyakorlat szintere: szerz6dés szerint

A gyakorlat altal befolydsolni kivant probléma: Segitség, tdmogatds a munkatdrsak testi, lelki,
életvezetési problémainak megolddsdban

A gyakorlat varhaté hatdasa: NG az elkotelez6dés, né a bizalom a cég irant, hatékonyabb
problémakezelés, stressz csokkenése

A gyakorlat megvalodsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: szervezet vezet8i dontése alapjan

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szerepl6i: szakért6 szervezettel kotott szerz6dés

13. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Lelki elsGsegélynyujtas (Mental Health First Aid - MHFA)

A gyakorlat révid bemutatasa: Képzés laikusoknak, hogy felismerjék a kezd6d6 pszichés zavarokat, s
segiteni tudjanak, hogy a megfelel segitséghez jussanak kollégdi, ismerdsei, csaladtagjai
A képzés soran a kovetkez6 kérdésekre térnek ki:

e mentalis egészség-probléma korai jeleinek felismerése
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e magabiztos segitség nyljtasa olyan kolléganak, akinél ilyen probléma jelentkezik
o els@segély-szintli segitség nyujtasa
e segitségnyujtds abban, hogy ne tegyen kart masban vagy sajat magaban a személy
e segitségnyujtas abban, hogy egy ilyen dllapot ne rosszabbodjék
e segitségnyujtas a gyorsabb felépllésben
a megfelelé tdmogatadshoz vald hozzasegités a mentalis problémadkat sujto stigma kezelése

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: Kiképz6 képzés utan a LEK munkatdrsai képezhetik a
szervezetek munkatarsait

A gyakorlat célcsoportja: a szervezet minden munkatarsa

A gyakorlat id6tartama: A képzés 1x2 nap

A gyakorlat szintere: Megallapodas szerint

A gyakorlat megvaloésitasdval befolyasolni kivant probléma: a varatlanul felmeril6 pszichés zavarok
felismerése, és értd, elsGsegély-szintl kezelése

A gyakorlat varhaté hatasa: a munkatarsak magabiztosan tudnak mikoddni valsaghelyzetekben, a
krizisben Iév6 kolléga empatikus, tdAmogatd hozzdallast kap kollégaitdl, akik ugyanigy tudjak majd

visszafogadni a felépiilt munkatdarsukat

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges erdforrasai: Felkésziilt LEK munkatarsak,
megfelel§ tréning-helyszin

A gyakorlat megvalésitasanak lehetséges szereplGi: felkésziilt LEK munkatarsak

14. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Teljesitményértékelési Rendszer (TER)

A gyakorlat rovid bemutatasa: A TER irasban rogzitett, standardokon alapul, melyek nem, ill. csak
nagyon indokolt esetben valtoznak. Minden munkatars pontosan ismeri a rendszer elemeit, valamint
mUkodését.
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A bevezetés gyors attekintése: Kiildetés megfogalmazasa — kiildetés, mint értékek megfogalmazasa
(kulcsértékek) — kulcsértékek pontos definicidja az elvart teljesitések tiikrében. Folyamatos coaching,
ill. visszajelzések a rendszer nélkiilozhetetlen elemei. Evente 2 atfogd elemzés az er8sségek
fenntartdsa mellett a fejlesztend6 terliletek is pontosan megfogalmazdédnak a kapcsolédd
akciotervekkel, ill. ez a rendszer segiti a gondos karrier/fejlesztési terv alapjat és folyamatos
karbantartdsat.

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: a LEK munkatarsai ajanlhatjak a rendszer bevezetését.
A gyakorlat célcsoportja: A szervezet minden munkatdrsa

A gyakorlat id6tartama: 5-6x 2 nap

A gyakorlat szintere: Torvényben rogzitett képzési feltételek kozott

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: A TER szdmos munkahelyi stresszor
okozta problémat enyhiti, esetenként megoldja (Id. Melléklet A)

A gyakorlat varhato hatdsa: A transzparens szervezeti m(ikodés a szervezet iranti nagyobb mértékd
elkotelez6dést segiti.

15. szamu ajanlas

A gyakorlat neve: Panaszkezelési protokoll zaklatas esetén

A gyakorlat rovid bemutatasa: Gyakorlati utmutatd a zaklatasi panaszok kivizsgaldsdra és altalanos
kezelésére

A LEK szerepe a gyakorlat megvaldsitasaban: A szervezetek segitése, tajékoztatdsa, felvilagositasa,
hogy ilyen esetekben miképp lehet méltanyosan eljarni kényes helyzetekben

A gyakorlat célcsoportja: Minden munkatars

A gyakorlat id6tartama: folyamatos
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A gyakorlat szintere: Szervezet

A gyakorlat megvaldsitasaval befolyasolni kivant probléma: Zaklatds, szekalas kezelése a szervezeten
bell

A gyakorlat varhaté hatasa: A munkatdrsak szamara atlathaté folyamat érdekeinek érvényesitésére

A gyakorlat megvaldsitasanak feltételei és sziikséges er6forrasai: Megfelel6 tdjékoztatds a
munkatarsak korében

A gyakorlat megvaldsitasanak lehetséges szereplGi: Ajanlaskor: LEK, szervezet vezeté§ munkatarsai;
meg valdsitaskor: elkbvet6(k), aldozat, munkahelyi vezetSk

ANTSZ Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal
1097 Budapest, Albert Fl6rian u. 2-6.; Telefon:1/476-1100
HU12-0001-PP3-2016

23



Y

ALLAMI NEPEGESZSEGUGYI n O I'WB y
£S TISZTIORVOS! SZOLGALAT g r a n S

Egyéb ajanlasok:

Tovabbi jo- és igéretes gyakorlat, cselekvési lehetfség, amelyet a LEK munkatarsak figyelmébe ajanl a
munkacsoport:

A hasznos  Milyen esetben A LEK-es szakember hol olvashat,
modszer ajanlhato a tajékozédhat a mddszerrdl?
elnevezése madszer?
Pszichés A) A meditacios technikak alkalmasak a pszichés
disstressz distressz csokkentésére, csokkentik a negativ
csokkentése affektivitast és novelik az életminGséget.
Bdvebben:
Szorongasszint > J6 gyakorlatok > Nistor Katalin:
csokkentése A munkahelyi stresszel valé eredményes
megkiizdés technikai, a munkahelyi
Testi- lelki jollét stresszkezelés erdsitésének lehetGségei c. fejezet

el6mozditasa
B) A Samatha, Sattipathana és Vipasszana

‘E’ Fajdalom és iziileti meditacios tanfolyamok a Mantra Magyarorszag
'E gyulladasok Buddhista Egyhaz keretén beliil o6nallé
o kezelésében tanfolyamokként indulnak Oktaték: Buddhista
= Tanité Mesterek:

Csokkentik a Végh Jézsef- Dharma tanitd, tanfolyamvezet6
cardiovascularis Kasza Miklés Koppany- Egyhaz elndke, Dharma
megbetegedések tanité

rizikofaktorait, A tanfolyamok részvételi dijhoz kotottek.
csokkenti tobbek Indulé meditaciés tanfolyamok az aldbbi
kozt a vérnyomast honlapon taladlhatdak:
az https://www.buddhistaegyhaz.hu/tanfolyamok
atheroschlerosist. vagy

Samatha, Szatipatthana Vipasszana Buddhista meditacids

C) Tan Kapuja Buddhista Egyhaz
http://www.tkbf.hu/programok/tanfolyamok
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5. Mellékletek

A Y

norway
grants

Munkahelyi stresszorok listaja és a TER lehetséges kapcsolddasi, beavatkozasi pontjai:

Stressz-okozé munkahelyi jellemzék

A Teljesitményértékelési Rendszer kapcsolédasi,
beavatkozasi pontjai

Beavatkozasi szintek: D= Direkt ID= Indirekt

Szervezeti funkcio és kultura

A feladatok célja nem definialt, rossz
feladatkiosztas és szamonkérés

D
Teljesitménycélok megfogalmazasa

Gyenge problémamegoldo szervezeti kdrnyezet

D
Kulcsérték-rendszer

Gyenge munkatars-fejlesztési kornyezet

D
Minden értékelés lezarasat koveti a karrierterv
attekintése, médositasa.

Rossz kommunikacio

ID
Kulcsértékek (asszertivitas, mint szamon kért
elvaras)

Nem-tdmogato szervezeti kultura

D
A TER minden mozzanatéaban az odafigyelés és
tdmogatas kulturaja

Szervezeti szerep

Szerep-bizonytalansag

ID
Teljesitménycélok és coaching (a TER integrans

része)
Szerepkonfliktus a munka soran ID

Coaching és visszajelzés
Tulzott felel6sség D

Coaching, Helyzetelemz§ vezetés,
viselkedéstipoldgia

Karrierépités

Bizonytalan karrier kilatasok

D
Rendszeres karrierfejleszt6é beszélgetés

Stagnalé karrier

ID
Ld. el6z6 sor
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Gyenge presztizs( feladatok, vagy inkongruens
presztizs

ID
Visszajelzések és coaching, csapatkommunikacio

Gyenge fizetés

Munkabizonytalansag, ill. -redundancia

A munka alacsony tarsadalmi presztizse

ID
Teljesitmény rendszeres értékelése, coaching

Dontési, ellenérzési funkcié hianya

Kevés beleszélasi lehet6ség a dontésekbe

ID
A TER a participativ vezetésre épiil, tehat
megbeszélés sordn van ralehetlség

Nem a munkatdrs osztja be, miképp végezze a ID
feladatot Ld. Fenti sor
Nincs lehet6sége donteni a sajat munkajat -
illet6en
Interperszonalis kapcsolatok a munkahelyen
Fizikai vagy kozosségi elszigeteltség ID

Coaching
Rossz kapcsolat a felettesekkel ID

Coaching
Személyek kozotti konfliktusok és erészak ID

Kulcsértékek

A tdmogatas hianya a csaladban

KettGs karrier okozta problémak

Feladatok célkittizések

Rosszul megfogalmazott munkafeladatok D
Teljesitménycél-protokoll
A munkat illet6 magas foku bizonytalansag D

Folyamatos kommunikdcié vezetd és munkatars
kozott

Egyhangu munka

Szétforgacsolodo vagy értelmetlen munka ID
Teljesitménycél-protokoll, coaching
A készségek alacsony szint( kihasznalasa ID

Helyzetelemz6 vezetés, viselkedéstipoldgia
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Y
norway
grants

Folyamatos kitettség tigyfél vagy kliens ID
problémaknak Coaching
Munkaterhelés, munkaritmus

A munka ritmusa felett nincs dontése ID

A TER a participativ vezetésre épiil, coaching
soran tisztazhatd

Mennyiség és minGség

Tul sok, tul kevés munka

D
Teljesitménycélok, teljesitményértékelés

Szigori munkaid6-beosztdas vagy feladatelosztas

Munkarend

Kilonboz6 miszakok

Rugalmatlan munkarend

El6re nem lathaté munkaidé

Hosszu vagy tobbiektdl elszigetelt munka

Forrds: HSE Contract Research Report No.
61/1993. Cox T. Stress Research and Stress
Management: Putting Theory to Work.

OKristof Robert, Norvég Alap, Lelki Egészség
Projekt, Munkahelyi és Gazdasdgi
Munkacsoport, 2016-2017.
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